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概要  
目の前の課題から注意が逸れて, 関係のない思考を
する現象は, マインドワンダリング（Mind Wandering）
として知られる。本研究では, 創造性研究で孵化効果を
生むと言われる散歩に着目し, 意図的にマインドワン
ダリングを行うことの効用を示すことで, 散歩中にマ
インドワンダリングが促され, 散歩後の創造性課題の
パフォーマンスが高まるかどうかを検討した。その結
果, 実験群と統制群の両群とも流暢性が高まったこと, 
統制群において柔軟性が高まったことが示された。 
 
キーワード：マインドワンダリング(Mind-Wandering), 
創造性, 散歩, 孵化効果, 気分 

1. はじめに 

1.1背景 

誰しも, 散歩中に思考が次々と連想されるという経
験があるだろう。このように, 目の前のことから注意が
逸れて, 関係のない思考をする現象のことを, マイン
ドワンダリング（Mind Wandering : 以下MWと表記）
という（Smallwood & Schooler, 2015）。MWが起こる
背景として, 脳のデフォルトモードネットワーク
（Default Mode Network）と関連することが指摘され
ている（Raichle, 2015）。創造性研究では, 課題から一
旦離れて時間を空けると創造性が促進することは孵化

効果として知られている。Thabane et al（2026）は, 散
歩が拡散的思考を増加し, 創造的なアイデアの創出を
刺激する介入策となる可能性を示唆している。また, 
MW が創造性に与える効果に関しては, 山岡・湯川
（2016）らをはじめとした多くの研究がなされてきた
が, いずれも一貫した結果は示されていない。 
 
1.2問いと仮説 

本研究では日常生活場面で孵化効果が生まれやすい

行動の 1 つである散歩に着目し, 散歩中に生じる MW
が散歩前後の気分や創造性にどのような影響を及ぼす

のかを実験的手法によって明らかにすることを目的と

した。参加者を孵化効果に関する教示を行う実験群と

教示を行わず自由なMWを統制する統制群に群分けし, 
孵化効果の教示を受けた実験群の方が, 意図的に MW

を行うことにより, 創造性課題の得点と創造的自己効
力感が高まるだろうという仮説を立てた。 

2. 方法 

2.1 実験計画 

本実験は散歩前の介入の有無の要因（散歩前に孵化

効果の教示をする実験群と, 教示をせずに散歩中にク
イズに回答する統制群の 2水準）および時期の要因（事
前事後の 2水準）の 2要因混合計画で実施した。従属

変数は気分, 創造性課題の評価, 創造的自己効力感で
あった。本研究は東京大学倫理審査委員会の承認を得

て行われた（承認番号：E2025ALS030）。 
 

2.2 実験参加者 
聖心女子大学に所属する女子大学生・大学院生 50 名

が参加した。Big Fiveの開放性が同程度となるように実

験群と統制群にそれぞれ 25 名ずつ割り当てた。 
 
2.3 手続き 

実験は聖心女子大学構内で 1 人ずつ実施され, 所要
時間は 1時間程度であった。散歩前に, 実験群には孵化
効果に関して「研究では,散歩などで気分転換をするこ

とで思わぬひらめきが得られることがあると報告され

ています」と教示を行い, 統制群には散歩中に「正門前

にある,構内走行速度の標識は 8 キロである」「宮代会

館前のガウンを着たクマは 2 匹である」などといった

7 問の正誤課題への回答を求め, 両群とも 30 分程度の

散歩をしてもらった。散歩後にMWのインタビューを

行い, 散歩前後で質問紙や代替用途課題（Alternative 
Uses Task : 以下AUTと記載）の回答を求めた（図 1）。 

 
2.3.1 創造性課題 

創造性課題として, ものの通常とは異なる使用方法

のアイデアを回答する代替用途課題（Alternative Uses 
Task : 以下AUTと記載）への回答を求めた。参加者に

は「缶詰の空き缶」「靴下」の刺激を提示し, 通常とは
異なる使い方を3分間回答するよう求め,  Google Form
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上でアイデアを箇条書きで記入するよう求めた。AUT
の刺激は事前事後の順序効果を相殺するためにカウン

ターバランスをとった。分析は, 先行研究（山岡・湯川, 
2016 ; 石黒他, 2025）を参考に, 流暢性，柔軟性，独自

性の観点から採点された。流暢性は，アイデアの回答数

を流暢性得点とした。柔軟性はアイデアをカテゴリー

別に分類し, カテゴリー数を柔軟性得点とした。例えば

空き缶について, 「缶蹴り」と「積み木」は同じカテゴ

リーとして分類されたが，「缶蹴り」と「植木鉢」は異

なるカテゴリーとして分類された。評定者間のカテゴ

リー数の一致率として相関係数を算出したところ，缶 : 
r = 0.98 (p < .001) ; 靴下 : r = 1.00 (p < .001) であった。
独自性は人間採点とAI 採点を用いた。人間採点は「1 : 
まったく創造的ではない」から「5 : 非常に創造的であ
る」の 5 段階評定を行い, 評定者間の一致率は缶 : r = 
0.93 ( p < .001) ; 靴下 : r = 0.86 ( p < .001) であった。AI
採点では, 創造性課題の自動採点に関する Web サイト

CAP（https://cap.ist.psu.edu）内の, 各単語との間の最大

意味距離を計算する指標である SemDis と単語からの

応答を評価するために微調整されたニュートラルネッ

トワークである CLAUS を用いて採点を行い, アイデ
アごとの回答を, 翻訳サイトの DeepL を用いて英訳し

た（https://www.deepl.com/ja/translator）。 
 

2.3.2 質問紙 

質問紙は, 日本語版意図的/非意図的マインドワンダ
リング傾向尺度（山岡・湯川, 2019）, 日本語版Ten Item 
Personality Inventory（小塩・阿部, 2012）,日本語版 Positive 
and Negative Affect Schedule（佐藤・安田, 2001）, 日本
語版創造的自己尺度（Ishiguro et al., 2021）を使用した。 

 
図 1 本実験の手続き 

 

3. 結果 

まず,群間で意図的・非意図的マインドワンダリング

傾向が異なったかどうかを検討した。次に,創造性関連

変数や気分に関する変数について, 群（実験群/統制群）
と時期（事前/事後）を固定効果, 参加者をランダム効果

とする線形混合モデル分析をおこなった。 
 
3.1 意図的/非意図的マインドワンダリング傾向  

意図的 MW では時期の固定効果が有意であった（F 
(1, 48) = 7.36, p < .01）。しかし, 群×時期の固定効果の

交互作用は有意ではなかった。非意図的MWではいず
れも有意ではなかった。両群とも散歩前より散歩後で

意図的なMW傾向が上昇したが, 非意図的MW傾向に

は有意な差は見られなかった。 
また, 両群の意図的MW（MWD_diff）と非意図的MW
（MWS_diff）の変化量を示した図が図 2である。両群
とも意図的 MW と非意図的 MW の変化は正の関係に

あるが（実験群：r = 0.46, p < .05；統制群：r = 0.16, p 
< .05）, 実験群の方が傾きが大きく, 個人差が見られた。 

 
図 2 両群の意図的MW（MWD_diff）と 

非意図的MW（MWS_diff）の関係 

 
 

3.2 日本語版 Positive and Negative Affect Schedule 
ポジティブ気分では時期の固定効果が有意であった

（F (1,48) = 9.21, p < .01）が, 群×時期の固定効果の交

互作用は有意ではなかった。ネガティブ気分も同様に

時期の固定効果が有意であった（F (1,48) = 7.35, p < .01）
が, 群×時期の固定効果の交互作用は有意ではなかっ

た。このことから, 両群とも散歩後にポジティブ気分が

上昇し, ネガティブ気分が低下したことが示された。 
 
3.3 創造的自己効力感 

創造的自己効力感はいずれの固定効果も有意では

なかった。 
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3.4 創造性課題（AUT） 

3.4.1 流暢性得点 

流暢性得点は群の固定効果が有意傾向であり（F (1, 
48) = 3.25, p < .10）, 時期の固定効果も有意であった

（F (1, 48) = 5.06, p < .05）が, 固定効果の交互作用は有

意ではなかった（F (1, 48) = 0.03, p = .86）。このことか
ら, 散歩後にアイデア回答数が全体的に増加したもの

の, 介入の独自的な効果は示されなかった。また, 両
群の意図的MWと流暢性得点の変化量を示した図 3
からは, 統制群において流暢性得点が上がるほど意図

的MWが下がっていたことが分かる。 
 
図 3 両群の意図的MW（MWD_diff）と 

流暢性得点（flu_diff）の関係 

 
3.4.2 柔軟性得点 

柔軟性得点は時期の固定効果が有意であり（F (1, 
48) = 5.26, p < .05）, 群×時期の固定効果の交互作用が

有意傾向であった（F (1, 48) = 2.87, p < .10）。探索的に

単純主効果を検討した結果, 実験群よりも統制群の変

化量が大きく（実験群 : 0.12 ; 統制群 : 0.80）, 統制
群においてのみ散歩前と散歩後に有意な差が認められ

た（t (48) = 2.82, p < .01）。従って, 統制群において
散歩後に柔軟性得点が高くなったことが示された。 
 

3.4.3 独自性得点 

独自性得点はAI 採点と人間採点のいずれも有意で

はなかった。 
 

3.5 インタビュー 

実験群の 2 名, 統制群の 4 名を除くすべての参加者

が, 散歩中に何らかのMWをしたと回答していた。散
歩中に最も長くMWした内容について, 両群とも現在

と答えた人が最も多かったが（図 4）, 実験群は散歩自
体について, 統制群は妨害課題についての内容が多く, 

群間で内容は異なっていた。 
 

図 4 最も多くMWした内容 

 

4. 考察 

本研究では, 散歩中に生じるMWが散歩前後の気分
や創造性にどのような影響を及ぼすのか, 実験的手法
によって検討した。 

 
4.1 散歩MW の気分への効果 

まず, 散歩中のMWが気分に及ぼす影響について,散
歩後にポジティブ気分が上昇し, ネガティブ気分が低

下したことから, 散歩によって気分がポジティブに改

善されることが示された。この結果は, 散歩自体にポジ

ティブな効果があった可能性を示唆している。また, 散
歩中のMWを比較したところ, 意図的MWでは時期の
固定効果が有意であったことが示された。実験群は孵

化効果の教示, 統制群は妨害課題として回答したクイ

ズのことを鑑みると, 両方の介入が意図的なMWを高
めた可能性, あるいは散歩自体に意図的MWを促進す
る効果があった可能性が考えられる。また, インタビュ

ー結果からも, 同じ散歩であっても実験群と統制群で
は MW の内容やタイプが異なっていた可能性がある。 

 
4.2 散歩MW の創造性への効果 

AUT については, 流暢性は散歩後にアイデア回答数

が全体的に増加したものの, 群間の有意差は見られな

かった。柔軟性は, 孵化効果の教示がなかった統制群の
方が散歩後の得点が高くなり, 仮説と反対の結果が示

された。実験群の柔軟性得点が上がらなかった理由に

ついて, 孵化効果を促す教示が認知的負荷になり, 参
加者が散歩後に良いアイデアを出さなければならない

といった緊張や不安などが生まれたおそれがある。本

研究では統制群にのみ, 妨害課題によって自由な MW
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を統制することを意図したが, 実験群でも教示によっ
て異なる種類の認知的負荷がかかったおそれがある。

あるいは実験群における, ひらめきを得られるように
思考を彷徨わせるという教示自体が人によっては困難

であった可能性も否めない。実際に図 2から, 実験群の
参加者はMWの変化量に個人差があったことが分かる。

また, 実験群への教示は, 一般的に想定される孵化効

果, すなわち潜在的な意識によるひらめきを促すもの

ではなく, むしろ顕在的に「考えようとする」操作とな

っていたことが挙げられる。一方で, 統制群に課された
妨害課題は, 創造性課題から離れる時間を生み出し, 
結果として孵化効果が生じていた可能性が考えられる。

さらに, 独自性はいずれも有意な差は見られなかった

が, 回答がどれほど独創的かを 5 段階で評定する人間

採点と AI 採点とでは採点の意味合いが違うことが考

えられる。創造的自己効力感もいずれも有意な差は見

られなかったが, 先述したように創造性課題は実験群

への介入の効果が見られなかったことから, 参加者自
身が明確な創造性の向上を感じなかった可能性もある。 

 
4.4 本研究の限界と展望 

最後に本研究の限界について述べる。第一に, 散歩中
の思考を尋ねる方法である。本研究では, インタビュー

は山岡・湯川（2019）の先行研究の思考プローブの分類

をもとにしたが, 散歩中の思考は次々と変化するため, 
実験室内での統制された環境で瞬時に思考内容を測定

する思考プローブの分類を, そのまま本研究へと当て

はめることには限界があった。また, 本実験では散歩中
の思考について, 回顧的報告を求めたため, 記憶の誤

謬や修正が含まれた可能性があったという課題も挙げ

られる。そのため, 今後はリアルタイムの思考サンプリ

ングや経験サンプリングによる測定を検討したい。 
第二に, 散歩中のMWの意図性と非意図性の区別で

ある。回顧的な回答では, 散歩中のMWを意図的か非

意図的か分けることに限界があった。本研究では, 孵化
効果の教示をして自由なMWを誘発する実験群と, 自
由なMWを統制する統制群に群分けをしたが, 実験群
の 2 名, 統制群の 4 名を除くすべての参加者が散歩中

に何らかのMWをしたと回答していたために, 教示や
妨害課題によってMWを十分に統制できていなかった

と考えられる。今後は意図的・非意図的MWを統制す
る手法や思考内容をコントロールするための訓練手法

の開発などの工夫が必要である。 
散歩はポジティブで自由なMWを誘発しやすく, こ

うしたポジティブな MW は創造性や精神的健康の向

上に寄与する可能性がある。したがって, 本研究での課
題を踏まえ改善した上で，実施方法によっては教育場

面でのアイデア想起の取り組みや，臨床場面での気分

の改善を促す介入として有用であることが考えられる。 
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