
瞑想の効果

近年、fMRI（磁気共鳴機能画像法脳）や医学の進歩により、瞑想の効果を科学的に証明す

る研究が増えている。以下にてビジネスに特化した瞑想の効果をまとめる。

■ストレスの軽減

スタンフォード大学医学部の研究の結果、瞑想を実践している人はストレス症状を30%軽

減させ、生活のコントロール感が高まったと報告されている。（※１）

従業員の一人ひとりのストレスをうまくコントロールできるように、対処や管理を適切にす

るストレスマネジメントを効果的に実施できれば、従業員のパフォーマンスを向上させ、企

業の業績を上げる。

厚生労働省の調査によると現代では仕事に関する強い不安や悩みからストレスを感じている

人の割合が高いことが分かっている。

画像引用：厚生労働省「職場における心の健康づくり」（2023-06-21）
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■心血管死亡リスクが11%減少

マハリシ国際大学のコマル・マルワハ博士の研究の結果、瞑想を実践することで、心血管系

の罹患率や死亡率を下げる可能性があることが確認された。

具体的な研究結果によると、瞑想を実践した人は、心血管死亡リスクが11%、全ての原因

を問わない死亡率のリスクが8%減少したと推定される。（※２）

2020年、日本における死因の第1位は悪性新生物＜癌＞で27.6%、第2位に心疾患がで

15.0%。企業として従業員の健康を考える「健康経営」の取り組みによって、従業員の業務

効率のアップや企業の生産性の向上、従業員の離職率の低下が期待できる。

画像引用：国立循環器病研究センター「心不全と虚血性心疾患の疫学」（2023-06-28）
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■集中力の向上

ハーバード大学医学部の研究の結果、瞑想を実践すると、

注意力や集中力を高める能力が向上することが明らかに

なった。（※３）

そのことで、山積する業務に直面しても、業務効率を上

げ、より高い仕事の成果や生産性を生み出すことができ

る。達成感や自己評価が向上し、ストレスの軽減が促進さ

れる。

なお、カリフォルニア大学アーバイン校のグロリア・マー

ク博士によると、現代人の集中持続時間は年々低下してい

ると示唆している。
画像引用：NBCnews.Infographic: The Shrinking Attention Span（2023-06-21）
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