
Ⅰ．はじめに

乗馬の心身への効用は古くから知られており，古代ギ
リシア時代に負傷した兵士の身体機能回復のために乗馬
が用いられていたとの記録がある。現代では，1952年
に行われたヘルシンキオリンピックの馬場馬術競技で，
小児麻痺の後遺症で下肢麻痺があった選手が，銀メダル
を獲得したことを契機に，欧米を中心に乗馬の効用が見
直されてきた7）。
乗馬の効用の特性としては，馬という大型動物の背に

乗ることによる特殊性から生じる心身両面への直接的作
用が指摘されている。馬の背に乗ることで，視線の高さ
が上がり自尊心が向上したり，馬の体温を感じることで
安心感が生じたりする。また，馬上では普段とは違う筋
肉を使うため運動機能に直接影響を与える。さらに，乗
馬そのものは危険を伴う活動であるため，集中力や勇気
が養われるのみならず，指導員等とのコミュニケーショ
ンも不可欠となり社会的効果も促進されると考えられて
いる1），3），4）。
このような心身面のみならず社会的な効用をもつ乗馬

は，動物介在療法としての利用が進んでいる。例えば，
乗馬療法は，身体面や心理面に障害をもつ人を対象に，
乗馬運動を通して運動機能や情緒障害の改善を目的とし
て行われる。矯正的な乗馬は，情緒障害や自閉症患者な

どを対象とし，馬との触れ合いや乗馬運動を通じて，教
育的，行動学的，心理学的，さらには身体的な改善を目
標とするものである。また，障害者乗馬は，障害者が乗
馬を楽しむことで心理的効果を期待するものであ
る9），10）。
さらに近年，障害を持つ人を対象とするのでなく，健

常者に対するリクリエーションとしての乗馬の心身両面
への効果も注目されており，実証的な研究が行われてき
ている2）。例えば，健常な乗馬初心者大学生 22名を対
象として，常歩運動を主とした軽度な乗馬運動を 4回実
施した研究では，乗馬体験により緊張－不安，抑うつ－
落ち込み，怒り－敵意，混乱，疲労が減少が示され，乗
馬運動は騎乗者の気分に対する良好な効果と疲労感を軽
減させる効果があると示唆されている6）。さらに，21-

22歳の乗馬初心者 15名を対象として，感情に関するア
ンケート調査および心拍変動測定による自律神経変動の
解析を行った研究では，乗馬を重ねるごとに不安や緊張
といった否定的な感情に関連する項目は減少し，乗馬に
対する楽しみや期待など肯定的な感情に関する項目は上
昇した。心拍変動解析でも交感神経活動は，乗馬 1回目
と比較して 4回目に有意な減少が見られ，乗馬を継続的
に 4回程度行うことで初心者の緊張や不安を減少させ，
馬に対する愛着や乗馬活動に対して楽しみや期待感とい
った意欲をもって取り組むことができると考えられ
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た5）。
しかしながら，リクリエーションとしての乗馬を複数

回続けて行う機会は一般大学生において多いとは言い難
い。そこで，今回，1回のみの乗馬体験が，乗馬初心者
にどのような心理的・生理的影響を与えるかを探索的に
検討することを目的とし 2種の研究を行った。研究 1で
は，曳き馬による 1回の乗馬体験が感情および自律神経
活動に及ぼす変化を調べた。研究 2では，手入れと乗馬
（常歩・速歩）による乗馬体験が感情および脈拍に及ぼ
す変化を調べた。なお，両研究ともに，研究に先立って
研究の主旨と方法および協力しないことによる不利益は
一切生じないことを文書および口頭で説明し，協力同意
が得られた者のみを対象者とした。

Ⅱ．研 究 1

1）対象と方法
研究デザイン：乗馬初心者である大学生 12名（男性 6

名，女性 6名，年齢 21.33±0.78歳：平均±標準偏差）
を対象とし，探索的前後比較研究を行った。関西学院大
学馬術部の馬術練習場で，馬術部所属のサラブレッド騸
馬 2頭を用い，曳き馬（騎乗者が乗っている馬を指導員
が曳くことで馬を動かす）による常歩を両手前一周ずつ
行った。乗馬前後に，感情および自律神経活動を評価し
た。また，乗馬後に乗馬についての感想を自由記載で集
めた。
評価方法：感情の評価は，日本語版 POMS 短縮版（以
下 POMS）を用いた13）。POMS は，「緊張－不安」，「抑
うつ－落込み」，「怒り－敵意」，「活気」，「疲労」，「混
乱」の 6種の気分尺度からなる信頼性と妥当性が確立し
た尺度である。本研究では，年齢別の気分プロフィール
換算表（20～29歳）を使用し，T 得点を算出した。T

得点が高いほど，その気分が高いことを示す。なお，日
本語 POMS 短縮版の「過去 1週間のあなたの気分につ
いて」という教示文を，「いまのあなたの気分について」
という文に変更し，その時点の感情の評価として今回用
いた12）。

自律神経機能は，指尖容積脈波法にて，LnHF 値
（High Frequency 対数値）および LF/HF 値（High Fre-

quency と Low Frequency の比率）を求めた。測定器は
マインドビューアー（YKC）を用いた。LnHF 値を副交
感神経活動レベルの指標とし，LF/HF 値を交感神経活
動の指標として用いた。なお，LnHF の正常値は 4.00～
7.23, LF/HF 値の正常値は 0.52～2.32とされている11）。
評価項目および統計解析：以下 3つの評価と分析を行っ
た。
①乗馬前後の POMS の各気分尺度の T 得点を対応の
ある t 検定で比較した

②乗馬前後の LnHF 値および LF/HF 値を対応のある
t 検定で比較した

③乗馬に関する感想を記述的にまとめた
有意確率は，両側 5％とした。統計処理には統計ソフ

ト SPSS Statistics 22 For Windows を使用した。

2）結果
①乗馬前後の POMS の各気分尺度の T 得点の比較
表 1に POMS の各気分尺度の T 得点を示す。乗馬後

の「緊張－不安」，「抑うつ－落込み」，「怒り－敵意」の
T 得点は，乗馬前に比べ有意に低下した（それぞれ，p

＝0.002, p＝0.010, p＝0.020）。「混乱」の T 得点は有意
な低下傾向を示した（p＝0.056）。「活気」および「疲
労」の T 得点は，乗馬後と乗馬前で有意な差が認めら
れなかった。
②乗馬前後の LnHF 値および LF/HF 値
乗馬後の LnHF 値：5.64±0.80は，乗馬前：5.25±

0.99に比べ有意に増加し（p＝0.034），副交感神経活動
は亢進した。乗馬後の LH/HF 値：0.98±0.13は，乗馬
前：1.13±0.25に比べ有意に低下し（p＝0.024），交感
神経活動は抑制された。
③乗馬運動に関する感想
自由記載内容から分類（重複あり）すると，「楽しか

った」：100％（12名），「視点が高くて良かった」：66.6

％（8名），「リラックスした」：50.0％（6名），「最初不

表 1 乗馬（引き馬）前後における POMS 値と自律神経活動値

乗馬前
平均値±標準偏差

乗馬後
平均値±標準偏差 p

POMS T 得点
「緊張－不安」
「抑うつ－落込み」
「怒り－敵意」
「混乱」
「活気」
「疲労」

46.50±9.10
44.25±4.54
40.25±2.86
47.25±6.97
51.50±11.17
41.75±7.28

39.92±8.41
41.25±3.49
38.08±1.38
44.42±4.89
52.83±8.26
39.42±7.79

0.002
0.010
0.020
0.056
0.515
0.125

自律神経活動
LnHF 値
LF/HF 値

5.25±0.99
1.13±0.25

5.64±0.80
0.98±0.13

0.034
0.024
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安だった」：16.7％（2名）であった。

Ⅲ．研 究 2

1）対象と方法
研究デザイン：乗馬初心者である大学生 11名（男性 2

名，女性 9名，年齢 21.73±0.65歳）を対象とし，探索
的前後比較研究を行った。株式会社甲山乗馬クラブでサ
ラブレッド騸馬 2頭を用いて行った。乗馬体験として，
ブラッシング 5分（以下，手入れ）後に，調馬索を使っ
ての常歩 10分と速歩 10分の計 20分の乗馬を行う介入
を行った。介入前後に感情を評価するとともに，介入開
始時，手入れ開始時，乗馬開始時，乗馬終了時，介入終
了時の 5時点で脈拍を測定した。また，介入終了後に，
乗馬についての感想を自由記載で集めた。
評価方法：感情の評価は，研究 1と同様に POMS を用
いた。脈拍は，PS-500シリーズ PULSENSE（株式会社
EPSON 製）腕時計型脈拍センサーを使用し，連続的に
測定した。
評価項目および統計解析：以下 3項目の評価と分析を行
った。
①介入前後の POMS の各気分尺度の T 得点を対応の

ある t 検定で比較した
②介入開始時，手入れ開始時，乗馬開始時，乗馬終了
時，介入終了時の 5時点の脈拍を分散分析で比較し
た。多重検定は Tukey を用いた

③乗馬に関する感想を記述的にまとめた
有意確率は，両側 5％とした。統計処理には統計ソフ

ト SPSS Statistics 23 For Windows を使用した。

2）結果
①介入前後の POMS の各気分尺度の T 得点の比較
表 2に POMS の各気分尺度の T 得点を示す。乗馬後

に「混乱」の T 得点は，乗馬前に比べ有意に低下した
（p＝0.022）。乗馬後の「抑うつ－落込み」の T 得点は，
乗馬前に比べ有意な低下傾向を認めたが（p＝0.085），
「緊張－不安」，「怒り－敵意」，「活気」および「疲労」
の T 得点は，乗馬後と乗馬前で有意な差を認めなかっ
た。
②脈拍数の変化
図 1に介入開始時，手入れ開始時，乗馬開始時，乗馬

終了時，介入終了時の脈拍数を示す。脈拍数は，介入開
始時：70.91±9.15回／分，手入れ開始時：88.00±12.73

表 2 乗馬（手入れ，常歩・速歩）介入前後における POMS 値

介入前
平均値±標準偏差

介入後
平均値±標準偏差 p

POMS T 得点
「緊張－不安」
「抑うつ－落込み」
「怒り－敵意」
「混乱」
「活気」
「疲労」

45.36±8.24
45.00±9.31
40.36±7.57
49.55±14.26
57.55±7.67
43.27±7.51

43.00±9.09
39.64±1.21
37.27±0.90
42.00±6.43
59.00±9.52
40.73±5.02

0.299
0.085
0.180
0.022
0.612
0.295

図 1 介入開始時から介入終了時までの脈拍数の変化
*p＜0.05, **p＜0.01
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回／分，乗馬開始時：90.09±15.29回／分，乗馬終了時：
108.82±9.25回／分，介入終了時：83.55±11.69回／分で
あった。5時点の脈拍数の分布は有意に異なり（p＜
0.001），介入開始時と比較し，手入れ開始時，乗馬開始
時，乗馬終了時の脈拍数は有意に増加した（それぞれ，
p＝0.012, p＝0.003, p＜0.001）。介入終了時の脈拍数は介
入開始前と有意な差を示さない値に戻った。
③乗馬に関する感想
自由記載内容から分類（重複あり）すると，「楽しか

った」：100％（11名），「馬が可愛い」：63.6％（7名），
「乗馬は難しかった」：63.6％（7名），「また乗りたい」：
54.5％（6名），「はじめは緊張した」：18.2％（2名）で
あった。

Ⅳ．考 察

乗馬初心者の大学生を対象とし，1回のみの乗馬体験
が与える心理的・生理的影響を 2種の研究で探索的に検
討した。2種の研究対象者の属性には大きな違いはなか
ったが，乗馬体験として研究 1では曳き馬を，研究 2で
は手入れと常歩・速歩を行った。
研究 1では，曳き馬による乗馬体験後に，不安，抑う

つ気分，怒りが改善したとともに，よりリラックスした
状態へ自律神経バランスはシフトした。また，自由記載
の感想でも，リラックスしたとの記載が特徴的にみられ
た。これらより，乗馬初心者にとっては，曳き馬による
簡単で受動的な乗馬が，リラックスできるリクリエーシ
ョンであり，不安などの否定的な感情を軽減する可能性
が考えられた。なお，乗馬経験者を含めた 1回の曳き馬
体験でも，不安が軽減したとの報告があり8），曳き馬な
どの簡単な乗馬体験は乗馬経験の有無を問わず不安を改
善する可能性が示唆された。
研究 2では，手入れと常歩・速歩の乗馬体験後に，不

安などの否定的な感情は軽減せず，混乱だけが改善を示
した。心拍数は手入れ開始時にすでに上昇を示し，生理
的な影響を与える緊張感や高揚感がすでにこの時点で生
じた可能性が考えられた。また，自由記載の感想では，
乗馬の困難さ，再度の乗馬希望や馬の可愛さについての
記載が特徴的にみられた。これらの結果より，乗馬初心
者にとって，常歩や速歩を行う乗馬は難しく感じられた
ため，終了時に強く安堵感を感じたことが混乱の改善と
して示されたと考えた。一方，困難を感じる課題である
からこそ，複数回行うとことで達成感を得られる可能性
も示されたと考えた。今回のこの結果は，乗馬体験を 4

回繰り返した後に，否定的な感情が改善しリラックス効
果が生じたと報告している先行研究5），6）を支持するもの
であった。なお，手入れの段階で脈拍数が上昇したこと
や，馬の可愛さに対する感想が多かったことから，馬と
の触れ合い程度の体験だけで，高揚感や馬への肯定的な

感情をもたらした可能性があると考えた。
以上より，乗馬初心者における 1回だけの乗馬体験と

しては，曳き馬や馬との触れ合い程度の簡単で安心感の
高い乗馬が，否定的な感情を減少させリラックス効果を
得やすいと考えた。ただし，曳き馬でも常歩や速足で
も，対象者全員が乗馬体験は楽しかったとの感想を示し
ており，乗馬によるリクリエーション効果はどちらの体
験においても存在すると考えられた。
本研究での主たる限界点は 3つある。1つ目は，探索

的研究であるため，比較対照群も設定されていない少人
数の研究である。2つ目は，対象者が研究に協力的な大
学生である。3つ目は，2種の研究は条件が統一されて
おらず，直接の比較ができない。このように，本研究は
種々の限界を持つが，1回のみの乗馬体験が与える心理
的・生理的影響に関して，興味あるデータを提供したと
考える。今後は，これらの研究から得られたデータをも
とにさらに研究を進める必要がある。
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