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概要 
怒り感情を、あたかも物理的な対象のように捨てる

ことはできるのだろうか？本研究では、侮辱によって
参加者に怒りを喚起させ、参加者はその気持ちを思い
出しながら紙に記入した。その後、その紙を保持、ま
たはごみ箱に廃棄させた。紙を廃棄した条件は怒りが
やや抑制され、保持した条件は抑制されなかった。こ
れは紙に怒りを記入すると紙に感情が投射され、紙を
捨てたことが、怒りそのものを捨てたかのように処理
されたことが原因だと考えられた。 
 
キーワード：怒り（anger）, 怒りの抑制（anger regulation）, 

思考の分離（thought separation）, 投射（projection） 

1. はじめに 

怒りが家族関係や職場の人間関係など、様々な他者

との関わりに多くの有害な影響を及ぼしたり[1][2]、循

環器系疾患などの身体的疾病の可能性を増加させたり

する[3]ことは古くから問題視されており、これまで怒

りを抑制する手法が数多く研究されてきた。 

たとえばパンチバックを殴る手法で怒りを抑制しよ

うとした研究がある[4]。この手法はフロイトの提唱し

た古典的なカタルシス理論に基づくもので、怒りを感

じた出来事を思い出しながら攻撃的な行動をとること

で、怒りを発散し、抑制しようとするものである。し

かし、パンチバックを殴ることは、むしろ怒りを強め

ることが示された。パンチバッグを殴っている間、参

加者は怒りを感じた人を思い出しているため、怒りを

感じた状況を再体験（反すう）してしまう。そのため

かえって怒りが持続してしまったと説明されていた。  

他にも、怒りを感じた出来事を思い出し、紙に怒り

を記入して発散する手法も検討された[5]。しかしこち

らの手法でも、怒りは抑制されず維持された。すなわ

ち、単に怒りを思い出して紙に記入しても、怒りを反

すうすることになってしまい、怒りは抑制されない。

それでは、怒りが記入された紙を捨てればどうだろう

か？ 

 怒りの研究ではないが、人や物に対する態度の研究

では、参加者はダイエットに対してのネガティブな評

価を紙に記入し、その後ネガティブな評価が記入され

た紙をごみ箱に捨てるということを行った。すると紙

を保持した群と比べ、紙を捨てた群は、ダイエットに

対する評価がよりポジティブとなった[6]。この結果は、

紙に記入された思考は、比喩的に物理的対象として理

解および処理されるため、その紙を捨てることで、紙

に記入されたネガティブな評価も捨てられ、よりポジ

ティブな評価となったと説明されていた。物理的な紙

とごみ箱ではなく、PC 上のメモ帳にネガティブな評価

を記入し、PC 画面のごみ箱に捨てた実験でも、ごみ箱

に捨てない群と比べ、捨てた群は評価がポジティブと

なった。 

 しかしこの研究は、物事への態度に着目した研究で

あり、感情を喚起し、それを紙に記入し、ごみ箱に捨

てて感情価の変動を見た研究はこれまでなかった。も

しこの手法で、態度だけでなく怒り感情も抑制するこ

とができるのならば、怒りを抑制する新しい手法とし

て使用できる可能性がある。 

 そのため本研究では、実験参加者を侮辱することで

怒らせ、参加者が気持ちを紙に記入し、紙を保持して

おく条件（保持条件）と、気持ちを紙に記入し、紙を

ごみ箱に捨てる条件（廃棄条件）を設け、怒り感情が

どのように変化するか検討した。もし、怒りが記入さ

れた紙を捨てることで怒りが抑制できるのであれば、

廃棄条件では、侮辱された直後の怒りよりも紙を廃棄

した後の怒りが弱くなること、保持条件では侮辱され

た直後の怒りと紙を保持した後の怒りに違いがないこ

とが予測された。 

2. 方法 

実験デザイン 独立変数は、気持ちを記入した紙の取

り扱い（廃棄・保持）と時期（ベースライン・侮辱後・

廃棄/保持後であった。従属変数は、主観指標と自律神
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経反応であった。 

主観指標 主観指標は、怒り項目と Positive and 

Negative Affect Schedule (PANAS) 項目[7]、フィラー項

目から構成されていた。怒り項目は「怒った」「敵対心

のある」「むかむかした」「煩わしい」「いらだった」の

５項目であり、6 件法で主観的な評価を測定するもの

であった（1=まったくあてはまらない、6＝非常によく

あてはまる）。怒り項目の内的整合性を検討するために

クロンバックの α 係数を算出したところ、 α = .80 であ

った。そのため、怒り５項目の平均得点を怒り項目得

点として分析に用いた。フィラー項目は、「明るい」「お

おらかな」「陽気な」の 3 項目であり、怒りを測定する

意図を隠すために用意された。PANAS はポジティブ感

情項目 10 項目とネガティブ感情項目 10 項目を 6 件法

で測定する質問紙であった。怒りはネガティブ感情と

接近動機づけから構成される感情であるため[8]、これ

を採用した。分析では、PANAS のポジティブ感情項

目・ネガティブ感情項目それぞれ、平均得点を算出し

て用いられた。 

自律神経反応測定 自律神経反応は、マルチセンサー

生理測定システム NeXus-10 MarkⅡ  ( Mind Media 社) 

を使用して測定された。本研究で計測した自律神経系

反応は皮膚コンダクタンス水準（SCL），心拍数（HR）、

指尖容積脈波（BVP）であった。SCL の上昇、HR の

上昇、BVP の減少は怒りによる自律神経反応の指標と

なるものである[9]。HR/BVP 用電極は人差し指に、SCL

用電極は薬指と中指の第二関節に、それぞれ非利き手

に装着した。データの測定・ 解析にはリアルタイム解

析システム BioTrace+ が使用された（サンプリングレ

ート：128 Hz ）。 

実験参加者 名古屋大学の大学生と大学院生 8 名（男

性 6 名、女性 2 名、平均年齢 21.6 歳）を実験参加者と

した。本実験で、実験参加者は怒りを喚起させる目的

から侮辱された。しかし全員、怒りを喚起させるとい

う目的で侮辱されたことに気づいていなかった。 

手続き 本実験ではベースライン、侮辱後、廃棄/保持

後の 3 時点での主観指標と自律神経反応を測定した

（図 1）。実験参加者は、実験室入室前に社会的な問題

（公共の場所における喫煙の合法性、研究における動

物の使用の是非について、飲酒可能な年齢を引き下げ

るべきか）に対する意見を書き、その意見を見た評価

者からのフィードバックを見た時の身体反応を測ると

いうカバーストーリーを伝えられた。そのため、はじ

めに参加者はサクラの評価者を対面で紹介されたのち、

 

 

 

図 1. 本実験の流れ 

 

実験室に向かった。実験室入室後、参加者は社会問題

について自分の意見を 7 分かけて書くことを求められ

た。その後、参加者の手にセンサーが取り付けられ、

ベースラインの 2 分間の自律神経反応を測定した。そ

の次に、参加者は主観指標のアンケートに回答した。

ベースライン測定後、「別室にいる評価者が参加者の書

いた意見を読んで作成した」という設定の、予め用意

されていた評価シートが渡された。評価シートには、9

件法での評価（たとえば、賢さの項目では、1＝全く賢

くない、9＝とても賢い）と、自由記述のコメントが手

書きで書かれていた。すべての参加者は、いずれの項

目も一貫して低い 9 件法の評価（賢さ = 3 、興味深さ 

= 3 、親しみやすさ = 2 、論理性 = 3 、社会的望まし

さ = 4 、合理性 = 3 ）と、「大学生が書いた文章とは

思えません。この人には頑張って大学で勉強してほし

いです」という、参加者を侮辱するようなコメントを

受け取った。参加者はその評価を 2 分間かけて読むこ

とが求められた。その間、侮辱後の自律神経反応が測

定された。測定後、参加者は侮辱後のアンケートに回

答した。侮辱後の測定が終了すると、参加者は侮辱の

評価を受け取ったときに沸き起こった気持ちを思い出

し、3 分間かけて紙に気持ちを記入した。参加者が正

直な気持ちを記入できるように、記入した内容は実験

者を含むすべての人は見ないものであることが伝えら

れた。記入後、実験参加者は記入された内容を 30 秒間

よく見直した。見直した後、保持群では紙を裏返し、

クリアファイルに綴じて、机の右端に置いた（図 2）。

廃棄群では、紙をぐしゃぐしゃに丸め、立ち上がり、

実験者の持つごみ箱へ紙を投げ捨てて、椅子に座りな

おした。最後に、廃棄/保持後の自律神経反応が測定さ

れ、その後主観指標のアンケートに答えた。 
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廃棄群と保持群の比較
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図2．廃棄と保持の様子 

3. 結果 

主観指標 怒り項目得点、ネガティブ感情、ポジティ

ブ感情それぞれ、2要因混合計画の分散分析を行った。

その結果、時期の主効果が、怒り ( F ( 2, 12 ) = 14.41 , p 

< .01 ) , ネガティブ感情 ( F ( 2 , 12 ) = 4.96 , p < .05 ) で

有意であった。上述の分散分析における時期の主効果

は、6 つの時期条件の間のどこかに差があることを示

しているが、現段階では実験参加者が 8 名と少ないた

め、交互作用はどの指標においても有意ではなかった。 

そこで事前に立てた仮説（仮説① 廃棄群の怒りは、

侮辱後より、紙を廃棄した後のほうが弱くなる。仮説

② 保持群の怒りは、侮辱後と紙を保持した後に違いが

ない）をもとに、直交比較を用いて分析を行った。（表

1 ）すると侮辱された直後の怒りより、紙を廃棄した

後の怒り ( t ( 12 ) = 2.04 , p = .063 )が有意傾向で弱かっ

た。しかし侮辱された直後の怒りと紙を保持した後の

怒りに有意差は無かった ( t ( 12 ) = 0.86 , p = .408 ) 。  

またネガティブ感情は接近動機づけとともに怒りを

構成する要素であるため[8]、ネガティブ感情について

     

     

     

     

     

     

         

も、仮説（仮説①’ 廃棄群のネガティブ感情は、侮辱

後より、紙を廃棄した後のほうが弱くなる。仮説②’ 保

持群のネガティブ感情は、侮辱後と紙を保持した後に

違いがない）をもとに直交比較を用いて分析した。す

ると、侮辱された直後のネガティブ感情より、紙を廃

棄した後のネガティブ感情 ( t ( 12 ) = 1.95 , p = .076 )が

有意傾向で弱かった。しかし侮辱された直後のネガテ

ィブ感情と紙を保持した後のネガティブ感情に有意差

は無かった ( t ( 12 ) = 0.60 , p = .561 ) 。 

自律神経反応 各指標に対して、2 要因混合計画の分

散分析を行った。皮膚コンダクタンス水準（SCL）の

み、時期の主効果が有意 ( F ( 2, 12 ) = 5.50 , p < .05 ) と

なった。このことは、怒りの不快感を生理反応で検出

できたことを示している[8]。しかしその他に有意な差

はなかった。 
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図３. 各群における時期ごとの評定平均値 

       (エラーバーは標準誤差) 
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4. 考察 

本実験では、直交比較を用いた分析結果から、侮辱

された直後の怒りより、紙を廃棄した後の怒りが弱く

なる傾向が認められた。参加者が、侮辱する評価を見

たときのことを思い出しながら紙に気持ちを記入する

と、紙に参加者の怒りが投射され、紙が怒りそのもの

のように処理された。そのため紙（＝怒り）を捨てる

ことが怒りを捨てる処理に繋がり、結果怒りが抑制さ

れたのではないかと考えられる。またネガティブ感情

も紙を廃棄することで弱くなる傾向が見られた。ネガ

ティブ感情は怒りを構成する要素であるため、怒りと

同様に抑制されたと考えられる。 

しかし本研究の、侮辱された直後の怒り項目得点と

ネガティブ感情が、相対的に廃棄群で強く、保持群で

弱かった。そのため今回廃棄群で得られた怒り項目得

点とネガティブ感情の抑制結果は、侮辱後の怒りの強

さが群間で異なったことに影響を受けた可能性がある。

本研究の手続きは、紙を廃棄または保持するまで全く

同じであるため、この差は実験参加者が 8 名と少ない

ことが原因であるだろうと考えられる。自律神経反応

のデータも分散が大きいためであるため、引き続き実

験を実施し、結果を精査していく必要がある。 

また本実験の保持条件と廃棄条件は、身体動作に大

きな違いがあった。椅子に座ったまま紙をファイルに

綴じる保持条件に対し、廃棄条件は椅子から立ち上が

ってからごみ箱に紙を捨てた。そのため身体動作の違

いが怒り抑制結果に何らかの影響を与えた可能性があ

る。また、保持条件の参加者は机の上に紙を裏返して

置いていたため、視界に紙が入っている状態であった

のに対し、廃棄条件の参加者は視界に紙が入っていな

かった。そのため視覚刺激が一致していなかった。今

後の実験では、たとえば紙を箱に入れる際、箱につい

て「ごみ箱」と教示する条件と、「保管箱」のように教

示する条件を設けることによって身体運動と視覚刺激

を統制し、検討することが必要であると考えられる。 

本実験は、紙に気持ちを記入するという方法をとっ

た。しかし実際の生活の中では、外出中などなかなか

紙に記入することが難しい状況が多い。そのため、ス

マートフォンのメモ帳を使って気持ちを記入して、そ

のメモ帳を廃棄することや、スマートフォンのレコー

ダーに声で気持ちを吹き込んでそれを廃棄することで

も怒りを抑制できるのであれば、より手軽に怒りを抑

制できるようになるかもしれない。 

また、本実験では怒り感情を抑制することを検討し

たが、この手法は怒り感情だけでなく、他の種類の感

情も抑制できる可能性がある。また、本研究は紙を廃

棄する方法をとったが、気持ちを記入した紙を財布に

保管する方法は、反対に感情を増幅させることができ

るかもしれない。物事への評価を紙に記入した研究[6]

は、ポジティブな評価を記入し、財布に保管する方法

も検討した。ポジティブな評価でも、紙に記入し捨て

た条件は、紙に記入し机に置いた統制条件よりもネガ

ティブな評価となった。反対に、ポジティブな評価を

紙に記入し、財布に入れて保管した条件は、紙に記入

し机に置いた統制条件よりもポジティブな評価となっ

た。そのため、ポジティブな感情も、紙に記入し財布

に保管することで、増幅させることができるかもしれ

ない。 
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