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負の感情における音楽の心理的効果�
���������������

�
 �� 心と文化⑯�

要約 
いつも何気なく聴いている音楽だが，誰もが音楽によって助けられた経験があるのではないだろう

か？音楽には私たちが思っているより大きな力があるのだと思う．私たちは音楽によってもたらされ

ている人間への効果を最大限に引き出してみたいと思い，音楽の力の 1 つの例として私たちは 4 つの

負の感情に対して効果的に働く音楽について目を向けた．アンケートでそれぞれの感情の時に聴く音

楽を調査し，その曲の曲調，テンポ歌詞，ジャンルを分析してそれをもとにそれぞれの感情に対する

曲にどのような傾向があるのかを調べた．結果は個人的な好みはあるが少し傾向が見られた．私たち

はこの研究によって心を痛めている人や孤独を感じている人を音楽の力で助けることができると考え

ている．どの感情の時にどんな曲を聴けば効果的なのかを提案し，少しでも早くその方々の気持ちを

安らげることで現代の社会問題となっている自殺や鬱の方々を減らすことができる． 
�������� 

������������������������������������� ���������� ���������� �� ��������������������������� �������� ����������
���������������������������������������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������
��������������������� ����� ����� ������������������������������������������������������ ������������ �������������
��������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������� 

キーワード：音楽 感情 ������さん�

１．研究背景 

いつも何気なく聴いている音楽だが，誰も

が音楽によって助けられた経験があるのでは

ないだろうか．毎日起こることに感情が左右

され心が追いつかないとき私たちは音楽を聴

いて心を休めることが多くあると思う．音楽

には私たちが思っているよりも大きな力があ

る．私たちは音楽によってもたらされる人間

に対する効果を最大限に引き出し，音楽の力

によって少しで世の中の役に立ちたいと思

い，これを課題研究のテーマとした． 

２．研究目的・意義 

人間の感情の中でも特に悲しみ，不安，緊

張，怒りの 4 つの負の感情に対応する音楽の

関連性を見つけ出し，人に影響を与え続けて

きた音楽によって悩みや苦しみ，ストレスを

抱えている人の心を少しでも救うことを目的

とする．それによって年々増加し，大きな社

会問題となっている自殺や鬱になっている人

の減少に繋げられるのではないかと考えた．

音楽は日常に欠かせないものである．これま

でに過去の災害や戦争によって傷ついた人の

心を癒し，再生への力を与えてきた「音楽の

力」を今までよりもさらに感じてもらいた

い． 

３．研究手法

①山崎晃男教授の「音楽と感情についての心

理学的研究」を読み，研究手法を得た．�
�
②音楽についてのアンケート調査１（どんな

時に音楽を聴くのか，音楽には大きな力があ

ると思うかなど）�
�
③シンガーソングライター������さんにイ

ンタビューした．�
�
＜質問内容＞�
・実際に誰かと出会って自分の気持ちが変化

したり，相手に何か影響を与えたりしたこと

はあるか．�
・音楽を通して成長したと感じることはある

か．�
・影響を受けた曲はあるか．�
・コロナ禍で音楽を届けたり，発信したりす

る時どんなことを感じた．�
・自分自身は悲しいとき（悲しみ，不安，緊

張，怒り）に何の曲を聴くのか．��
・音楽にはどんな力があると思うか．��
・自分にとって音楽とはどんなものか．など�
④音楽についてのアンケート調査２（悲し

み，不安，緊張，怒りの負の感情の時にど

んな曲を聴くのかなど）�
�
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４．結果・考察 

アンケート調査１�

�

アンケート調査２�

�
�
②シンガーソングライター������さんへイ

ンタビュー��音楽を届ける側の視点���
・������さんの曲づくりでの工夫�
｢自分の中にないものは曲にしない・日常の中

で出会った言葉から歌詞のヒントを得て�
いる｣�
�
邦楽は歌詞が日本人の感情・日常に沿って作

られているため，共感によって負の感情の減

少の期待ができる．�
・音楽の力を再認識！ 

�
①悲しみ�
｢短調で悲しい歌詞，テンポは穏やか｣�
→自分の状況に同調する曲�
同質の原理［１］：自分の気分と一致する音楽を

聴く．�
�
②不安 
｢明るく前向きな曲，テンポは速め｣�
→自分の気持ちとは反対で，元気づけてくれ

る曲�

感情誘導効果［２］：アップテンポテンポの曲を

聴くと聞く人の感情を盛り上げ興奮させる興

奮させる．�
�
③緊張�
｢応援してくれる歌詞で，明るめな曲｣���
→明るく背中を押してくれる曲．�
�
④怒り�
｢激しい曲調で怒りの歌詞，アップテンポな

曲｣ 
→自分の感情に同調し，ストレス発散できる

曲．�
�
※何も聞かない，という意見も多かった．�

５．結論および今後の展望 

アンケートを基にした曲の分析では感情の

種類によって曲調，歌詞，テンポが異なり，

それぞれの負の感情を改善する曲の傾向をつ

かむことができた．悲しみ，怒りの時は自分

と同じ気持ちの音楽を聴き，共感を求める傾

向があるが，不安や緊張の時は自分の気持ち

とは逆の音楽で明るい曲や励ましを求めてい

る．このことから，音楽は感情に作用し人間

の行動を変える行動誘導効果があるため，負

の感情を持った人は積極的に感情にあった曲

を聴くことでその感情を変えるだけでなくそ

の後の行動も変えることができる．感情と音

楽の関係性をもっと多くの人に知ってもらう

機会があれば心を痛めている人や孤独を感じ

ている人を音楽の力で助け，現代の社会問題

となっている自殺や鬱の人々を減らすことに

繋がるのではないかと考えている．

６．参考文献 

［１］�����������（����年 ��月 ��日）

『同質の原理』�����年 �月 �日��
������������������������������������������
�������������������������������
［２］松本じゅんこ�����年 �月 ��日�『音楽

の気分誘導効果に関する実証的研究�人はなぜ

悲しい音楽を聞くのか�』�����年 �月 �日��
����������������������������������������������������
����������
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