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概要 
怒りは文化や年齢を問わず, 誰もが経験する情動で

ある一方, 怒りを適切に制御できなければ, 人間関係の
悪化や, 循環器系疾患リスクの増大など, 重大な問題を
引き起こす。これまで, 数多くの研究が怒りを抑制す
る手法を検討したが, 各手法の特徴や問題点を網羅的
にまとめた研究はこれまでなかった。そこで本研究は, 

実験的手続きを用いた怒り抑制手法をレビューし, 現
存する手法それぞれの特徴や有効性と問題点を明らか
にする。 
 
キーワード：怒り, 系統的レビュー, 感情の抑制 

1. はじめに 

怒りは, フラストレーションや他者からの危害, また

は不正の認識によって生じる情動であり, 緊張と敵意

の高まりを特徴とする[1] 。怒りは生得的な情動であ

り, 文化や年齢に関わらず誰もが経験・表出するもの

で, 問題解決の動機づけを高める, 攻撃から自分の身を

守ることを可能にするといった適応的な役割を持つ[2]。 

しかし, 現代社会は古代と比較して, 怒りを露わにし

たり, 怒りのままに相手を攻撃したりすることが利得

や権力の獲得に役立つ可能性は低く, むしろ望ましい

結果を得るためには怒りを抑制したり, 怒りの表出を

抑える必要がある。怒りは言語的な攻撃や身体的な攻

撃に繋がり[3], 家族や職場の人間関係を悪化させる[4], 

[5]。また頻繁に怒りが生じることは, 循環器系疾患や

自動車事故のリスクの高さ[6], [7], [8], 主観的幸福感や

周囲の人から与えられる支援が低いことと関連してい

る[9], [10], [11]。 このように, 怒りを抑制する必要性は

数多くの研究から示唆されており, 怒りを抑制する手

法について検討した研究が数多く存在する。これらの

怒り抑制手法にはそれぞれ, 相対的に優れた特徴と劣

る特徴があり, すべての点で優れた唯一の怒り抑制法

があるわけではない。しかし, これらの研究を網羅的

に概観し, それぞれの怒り抑制手法の特徴や有効性, 問

題点をまとめた研究はこれまでなかった。そのため本

研究は, 怒りの抑制を実験的に検討した研究を対象に

システマティックレビューを行い, 各怒り抑制法の特 

 

徴と問題を明らかにする。さらに, これまでの怒り抑

制手法と異なる, 新たな手法として, 筆者らの怒り抑制

法(Kanaya & Kawai, to be submitted)を紹介する。 

2. 方法 

２－１ 論文データベースでの検索1 

本研究はWeb of Scienceを利用し, 怒り抑制研究を検

索した。このとき, 怒りの抑制を検討した研究のみを

取り出すために, 怒り単語(anger または angry)と, その抑

制を意味する英単語(inhibit*, regulat*, reduc* etc.)それぞ

れが, 題名や概要, キーワードの中で 5文字以内に併存

する研究を検索した。ただし, 本研究では怒り表情の

認知に関する研究や, 疾病・障害に起因する怒りの抑

制に関する研究, 薬剤の投与による怒りの抑制に関す

る研究, 再現可能な実験的操作ではなく, 臨床的介入に

よる怒りの抑制に関する研究, 犯罪や犯罪者の特性と

関連した怒りの抑制に関する研究, 縦断/横断的研究, 怒

り尺度の作成に関する研究を除外することとし, 表情

(face, facial, etc.)・疾病(disorder, etc.)・薬剤投与(drug, 

etc.)・臨床的介入(anger management, etc.)・犯罪(crim*, 

etc.)・縦断 /横断研究 (longitudinal, etc.)・尺度作成

(reliability validity, etc.)に関わる単語を NOTとし, これら

の単語が, 題名や概要, キーワードの中に存在する研究

は除外された。 

2021年 3月 5日時点において利用可能であった全論

文を対象とした検索を行ったところ, 699件がヒットし

た。しかし 699 件の研究には心理学と関連のない研究

が含まれていたため, 研究分野が Psychology または

Science Technology Other Topicsであった 450件の研究を

残し, それ以外の研究分野に属した 244 件の研究を除

外した。最後にレビュー論文や書籍 64 件を除外し, 

394件の研究が残った。 

 

 
1検索に用いた単語と演算子を https://osf.io/nrdpm/に掲載した。 
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２－２ 実験的操作に基づいた怒り抑制研究の抽出 

検索の結果得られた 394 件の研究には, 実験的操作

によって怒りの抑制を検討していない研究が多数含ま

れていたため, 全ての研究のタイトルと抄録の確認を

行った。タイトルと抄録から内容が分からなかった研

究については, 追加で全文の確認を行った。以下の除

外基準 7項目のうち, 1項目以上に該当した研究は怒り

抑制研究から除外された。1. 怒り顔や怒り行動に対す

る反応を検討した。2. 喚起された怒りの強さと, 個人

特性や文化, 親の養育スタイルとの関係を検討した研

究であって, 実験的操作に基づいた怒りの抑制を検討

していない。3. 縦断/横断調査, 尺度開発など, 怒りの抑

制を検討していない。4. 再現可能な実験的操作ではな

く, 臨床的介入を用いた怒りの抑制を検討した。5. 外

集団や企業, 神など, 抽象的な対象への怒りの抑制を検

討した。6. 薬剤の投与による怒りの抑制を検討した。

7. 疾病・被虐待経験・犯罪歴がある参加者など, 特定

のサンプルを対象とした。 

3. 結果 

7 項目の除外基準を基に 394 件全ての研究を対象と

した研究内容の確認を行った結果, 304 件の研究は, 1

項目以上の除外基準に該当したため取り除かれた。

実験的な操作によって怒りの抑制を検討した 90 件の

研究において使用された怒り抑制手法は, 反すう(20 

件), 再評価(16件), 気晴らし(12件), 抑制(8件), 怒りと

相反した感情や行動(7件), 攻撃行動(7件), 他者との関

係(14件), その他の怒り抑制法(28件)であった。2 

各研究の概要と結果を, https://osf.io/nrdpm/に掲載した。 

３－１ 反すう 

「反すう」は, 怒りを生み出した出来事について思

い出したり, その体験が持つ意味や原因について繰り

返し考えたりすることを指し[12], 怒りの体験をどの視

点から思い出すか (自分自身の視点か, 自分から離れた

第三者の視点), またどの点に注目するか (体験した具

体的な感情や感覚に注目するか, その体験の原因や結

果に注目して冷静に分析する) の組み合わせによって, 

1.self-immersed experiential rumination 2.self-immersed 

analytical rumination 3.self-distanced experiential rumination 

4.self-distanced analytical ruminationの４種類に分けられる

[13]。 

怒りが生じたあと, 自分自身の視点からそのときの

 
2 複数の怒り抑制手法を比較検討した論文を含む。 

気持ちや感覚に注目し反すうすることは怒りを再体験

することに繋がるため, 怒りや攻撃行動, 血圧を増加し

たり[14], 怒りを維持したり[15]する。 

自分の視点から怒り体験の原因や結果に注目して冷

静に分析すること(self-immersed analytical rumination)や, 

幽体離脱したように, 自分から少し離れた視点から怒

り体 験 を 思い 出す こ と (self-distanced experiential 

rumination)は, 怒りを抑制した結果[13], [16]と, 維持した

結果[17], [13]が混在している。 

4 種類の反すうの怒り抑制効果を直接比較した研究

は, 自分から離れた視点から, 怒りが生じた体験の原因

や結果を冷静に分析する (self-distanced analytical 

rumination)ことが, 最も強く怒りを抑制することを示し

た[18]。この結果に基づくと, 反すうを利用して怒りを

抑制するためには, 自分から離れた視点で思い出し, か

つ怒りが生じた体験の原因や結果を冷静に分析するこ

とが望まれるが, この方法にはいくつか問題がある。1

点目は, 恥ずかしさを伴った怒りは抑制されないこと

である。怒りと恥の関係を調べた研究は, 怒りと恥の

間に強い正の相関を報告しており[19], 特に劣等感を引

き起こすような他者からの批判や侮辱は, 怒りと恥を

同時に喚起することがある。このような状況では, 自

分から離れた第三者の視点から原因と結果を分析して

も, 怒りは抑制されない[13]。2点目は, 過去の経験を離

れた視点から想像すること(self-distancing)の難しさであ

る。self-distancing を用いた感情抑制のレビュー(怒り以

外の感情も含む)では, 過去の体験を離れた視点から眺

めているかのように想像することが難しいと指摘され

ている[20]。 

３－２ 気晴らし 

「気晴らし」は, 怒りとは全く関係のない物事(たと

えば, 校舎の概観など)について考えたり, 注意を向けた

りすることを指す。気晴らしは, 怒りや怒りに伴う生

理反応を抑制する[21]。また気晴らしは, 分析的反すう

(self-immersed analytical rumination)や抑制と比べて強く怒

りを抑制することができる。しかし, 気晴らしは短期

的には怒りを抑制するが, 長期的に怒りを抑制するこ

とはできず, 気晴らしを終えた後に再び怒りが高まる

という問題を持つ [12],  [22]。 

３－３ 抑制 

「抑制」は, 表情や言葉から怒りが表出しないよう

に隠したり, 怒りの気持ちを抑え込もうと努力したり

することを指す。表情や怒りの気持ちの抑制はどちら

も, 怒りや怒りに伴う生理反応を維持させた結果や, 増
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加させた結果[23], [24], [25]が殆どだが,  これらの研究は

主に西欧文化の参加者を対象としている。 中国人を対

象とした実験は反対に, 怒りの表出を抑制することが, 

怒りや, 怒りに伴う生理反応(心拍, 平均最低値血圧, 平

均最高値血圧, 心拍出量の上昇)を抑制することを示し

ている[26]。抑制は, ネガティブな感情であっても, そ

れを抑制するよりも表現するほうが望ましいとされる

文化観を持つか, ネガティブ感情を抑制するほうが, 表

出することに比べ望ましいとされる文化観を持つかに

よって怒りに異なる影響を及ぼすと説明されている。

これは,  日本人も中国人と同様に, 抑制により怒りが抑

制される可能性を示唆している。 

３－４ 再評価 

「再評価」は, 怒りを感じた出来事を第三者(たとえ

ば, 中立的な立場におかれた他者)の観点から再解釈す

る。再評価は怒りや, 怒りに伴う生理反応(平均最低値

血圧と平均最高値血圧の上昇, 皮膚コンダクタンスレ

ベルの上昇)を抑制するほか, リラックスした状態を表

す心拍変動性の高周波成分 (HF – HRV) を増加させる。

また , 分析的に行う反すう (self-immersed analytical 

rumination)や, 抑制と比較した研究は, これらの手法と

比べ怒りを強く抑制する[12], [17]。また, 気晴らしのよ

うにあとで怒りが再び増加することもない。このよう

に優れた特徴を多く持つ再評価だが, いくつか問題点

がある。1 点目は, 気晴らしや反すうに比べ, 自発的に

再評価を行う人が少ないことである(気晴らし 85%, 反

すう 19%, 再評価 4%) [17] 3。再評価の神経相関を調べ

た 48件の研究(怒り以外の情動を含む)を対象としたメ

タ分析は, 再評価が認知制御領域(dmPFC, dlPFC, vlPFC, 

および後頭頂葉)の活性化を伴うことを示しており[27],  

気晴らしなどの手法と比べて認知的な努力が必要であ

るとされる[28]。2 点目は, 再評価はストレス反応が生

じているとき, 怒りを抑制できないことである。氷水

に手を浸させストレス反応(コルチゾール値の増加)を

生じさせたあと再評価を行っても, 怒りは抑制されな

いうえ, ストレス反応を更に増加させてしまう[29]。怒

り抑制研究ではないが, 再評価の実施に際し活性化す

る認知制御領域(dmPFC,dlPFC,vlPFC,および後頭頂葉)は,

ストレスによりパフォーマンスが低下する[30]ため, ス

トレス反応が生じたとき, 再評価は怒りを抑制しない

と考えられている[29]。  

 
3 複数の手法の併用を含むデータであるため,  

各手法の採用率を合計した値は 100%を超える。 

３－５ 攻撃行動 

 怒りを感じた相手を思い出しながらパンチバック

を殴る, 怒りを感じた相手に対して, 侮辱的な評価やコ

メントを行う, 怒りを発散させる目的をもって一人称

シューティングゲーム(FPS)をプレイするなど, 攻撃す

ることによって怒りを抑制しようとする手法もある。

これらはフラストレーションを引き起こした対象に向

かって攻撃することで怒りが発散され, 抑制されると

いうカタルシス理論に基づいた手法である。しかし, 

怒りを感じた相手を思い出しながらパンチバッグを殴

ると, 同じ時間何もしないでいるよりも, むしろ怒りや

攻撃行動が増加する。また, 攻撃する意図を持たない

場合(体を鍛える目的)であっても, パンチバックを殴る

ことはその後の攻撃行動を増加させてしまう[15]。ヨ

ガや水泳[31], ストレッチ[32],ランニング[33], 体を動か

すテレビゲーム(Active video games)[34]といった, 攻撃と

関係の無い有酸素運動は怒りを抑制するが, 合気道は

怒りを抑制しないことや[35], 格闘技エクササイズに比

べてオールを漕ぐ運動は怒りを抑制すること[36]から

も, 合気道や格闘技エクササイズのように, 攻撃と関連

の強い運動は怒りの抑制に向かないことが示唆されて

いる。怒りを感じた相手に対してことばでの攻撃(侮

辱的な評価やコメント)を行うことは, それぞれの個人

特性によって怒りが増加する人と, 抑制する人に分か

れる[37]。怒りが生じても他者への攻撃が増加しない

人は, 怒りが増加してしまう。しかし反対に, 怒りを感

じたとき, 他者への攻撃が増加する関係がある人は, 怒

りが抑制される。怒りを発散する意図をもって行う, 

一人称シューティングゲーム(FPS)も, 怒りを抑制する

(怒りを発散する目的がないときは, 怒りを抑制しない)

など[38], 攻撃行動の形態によっては, 怒りを抑制する

ことがある。 

３－６ 怒りと相反した感情や行動 

怒りは接近動機づけ(攻撃性)の高まりを特徴とする

情動であり, 悲しみは回避動機づけの高まりを特徴と

する情動であるため, 悲しみを喚起することは怒りを

抑制する(打ち消す)か検討されている。その結果, 悲し

みの喚起は怒りを抑制しないが, 怒りに基づいた攻撃

行動を抑制した[29], 。怒りは接近動機づけと不快感の

2 軸から構成されるため[39], 悲しみの喚起は怒りの構

成要素の一つである接近動機づけを抑制するが, 不快

感を抑制しなかったと考えられる。また参加者に怒り

が喚起されたあと, ギフト券を渡すことで嬉しさを生

じさせることでも怒りを抑制することができる。1 ド
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ルのギフト券でも, 何も与えない条件と比べ怒りは抑

制されたが, ギフト券の価値が 3 ドル, 5 ドルと増加す

るにつれて, 怒りもより強く抑制された[40]。他にも, 

柔らかな口調でゆっくりと話すことは, 怒りが生じた

際の言動と相反しているため, 怒りを抑制する[41]。怒

りは対象に近づこうとする接近動機づけの高まりを伴

うが, リクライニングチェアに横たわる姿勢は, 何かに

近づこうとする姿勢とは正反対である。そのため, 他

者から侮辱されても接近動機づけ(攻撃性)を示す相対

的な左前外頭部活動は高まらない[42]。しかし, 主観的

怒りは, 抑制された研究と[43], 抑制されていない研究

があり[42], 結果は一貫していない。 

３－７ 他者との関係 

赤ちゃんの顔写真を観察すること[44]や, 男女のカッ

プルや母子が抱擁している写真を観察すること[45], 自

分を支えてくれる他者について想像すること[46]は, 怒

りや, 怒りに伴う生理反応(心拍や平均最低値血圧と平

均最高値血圧の上昇)を抑制する。他にも「他者のた

めに祈る」ことは, 他者の視点を想像することに繋が

るため, 他者の考え方を想像する再評価や, 第三者の視

点から怒りが生じた体験を振り返る反すうと同様に, 

怒りを抑制する[47]。このとき, 必ず怒りを感じた相手

のために祈らなければならないわけではなく, 知らな

い人や友人のために祈ることでも怒りは抑制される。 

怒り生じさせた体験について他者に語ることも怒り

を抑制するが[48], [22], そのメカニズムには不明な点が

多い。第三者の視点から怒りの体験を再評価すること

や, 自分を支えてくれる他者について想像することは, 

怒りを抑制する。他者に怒りの体験を聞いてもらえた

ことが, 知覚されたソーシャルサポート(他者から支え

られているという感覚)を増加させる可能性や, 他者に

自分の経験を語ることが, 第三者の視点から体験を再

評価することに繋がる可能性など, 更に検討する必要

がある。また車の運転中に, エージェントと会話する

ことや[49], エージェントが運転手にコメントすること

も[50], 運転中の怒りを抑制し,事故や交通違反も減らす。

エージェントからのコメントは, その内容が肯定的で

あっても否定的であっても怒りを抑制するが, 否定的

なコメントに比べ, 肯定的なコメントであるほうが, 怒

りを強く抑制する。日常の葛藤場面において, 謝罪は

頻繁にみられるが, 怒りを生じさせた相手から謝罪を

受けても, 怒りの接近動機づけ(攻撃性)の側面は抑制さ

れるが, 怒りや不快感は抑制されない[39]。しかし, 加

害者に刑罰が与えられたり, 被害者に対し補償が与え

られたりすると, 怒りは抑制される[51]。 

３－８ その他の怒り抑制法 

その他にも, 街中で散歩するよりも, 自然公園で散歩

するほうが怒りは抑制されることや, 樹木や自然画の

存在があること[52], [53], 雨音が聞くことなど, 自然の

存在が怒りを抑制するという研究がある。他にも, 明

るい部屋に比べて暗い部屋では強く怒りが喚起されな

い[54]。また音楽を聴くことでも怒りは抑制される。

クラシック音楽, または自分が選択した音楽を聴くこ

とは怒りを抑制する[55]が, 激しい曲調の音楽(たとえ

ば, ヘビーメタル)であると, 自分が選択したかどうかに

関わらず, 怒りを維持する[56]。 

怒りは心理的産物であり, 物理的対象のように扱う

ことはできないはずである。しかし, 筆者らの実験

(Kanaya & Kawai, to be submitted)は, 怒りを紙に書くこと

で, 物理的対象と同じようにごみ箱に廃棄し, 抑制する

ことができることを示した。怒りが生じたあと, 怒り

を反すう(self-immersed experiential rumination)して紙に書

いても, 怒りは抑制されない。しかしその後, 怒りを書

いた紙をクリアファイルに綴じることと比べ, それを

ごみ箱に捨てることは, 怒りを抑制した。物体を「ご

み箱」に入れる行動は, その物体を廃棄することを意

味する。そのため, 紙(怒り)をごみ箱に入れる行動は, 

紙に書かれた心理的実存（怒り）を廃棄したような感

覚を生じさせ, 怒りを抑制する。 

4. 今後の展望 

 怒り抑制手法のなかで, 最も多く怒りの抑制に成功

しているのは再評価であった。しかし再評価は認知的

な努力を必要とし, ストレスが与えられたあと, 怒りを

抑制できない。ストレス反応が生じていても, 悲しみ

を喚起させることで攻撃行動を抑制することができる

が, 怒りを抑制することはできない。ストレスの多い

現代社会において, 認知的な努力を必要としない怒り

抑制手法が求められている。 

また本稿では, 検討された回数の少なかった, いくつ

かの怒り抑制手法について紹介されていない。また, 

本レビューの検索方法でヒットしなかったが, 紹介す

べき重要な怒り抑制研究も存在する。発表では, それ

らを含め完全な結果を紹介する予定である。 
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