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2024 年 7 ⽉ 8 ⽇ 

報道関係者 各位 
 

 
 

 
 

群⾺⼤学共同教育学部の島孟留准教授、宇都宮⼤学共同教育学部の松浦佑希准教授らの研究グ

ループは、拡張現実（AR）注１技術を⽤いて複数⼈とともに⾏う⾃転⾞運動が、健康な⼤学⽣の抑う

つ気分を低減、唾液中オキシトシン注２濃度を増加させることを⾒出しました。 

運動は⼼理的な健康に良い影響をもたらします。その効果は、個⼈スポーツに⽐べてチームスポーツで⾼

い可能性やオキシトシンに媒介される可能性が⽰されています。同グループは、AR 技術を⽤いて孤独な

運動を多⼈数での運動のように変えることで、気分やオキシトシン分泌をより⾼める運動様式になると想

定して検証しました。14 名の健康な⼤学⽣に「運動なし」、「1 ⼈での⾃転⾞運動（Ex）」、「AR 内で

の⾃転⾞運動（Ex+AR）」の 3 つの条件を課しました。両運動条件（Ex と Ex+AR）においては、被

験者に低強度（主観的運動強度注 310 に維持）の⾃⼰ペースの運動を課しました。Ex+AR 条件で

は、被験者のアバターがタブレット画⾯に投影され、他の 10 ⼈のアバターと⼀緒に AR 内での⾃転⾞運

動を課しました（下図参照）。各条件を 10 分間課す前と直後に、被験者の気分状態と唾液中オキシ

トシン濃度を評価しました。その結果、Ex+AR 条件でのみ、抑うつ気分の有意な低減や、唾液中オキシ

トシン濃度の有意な増加がみられました。Ex 条件では、唾液中オキシトシン濃度の増加傾向がみられた

ことから、Ex+AR が気分やオキシトシン分泌を⾼める上で有効な運動様式であることが⽰唆されました。 

今後、本研究成果を⾜がかりとして、孤独の解消に寄与する運動様式の開発や発展が期待されます。 

本研究成果は、2024 年 7 ⽉ 1 ⽇に、「Physiology & Behavior」オンライン版で公開されました。 
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１．研究成果のポイント 
● 拡張現実技術を⽤いて孤独な運動を多⼈数での運動のように変えることが、⼼理的な健康

にどのような影響を及ぼすのかは不明でした。 

● 今回、拡張現実内で複数⼈と⾏う⾃転⾞運動（Ex+AR）が抑うつ気分を低減、唾液中オ

キシトシン濃度を増加させることを、新たに⾒出しました。 

● このことから、Ex+AR が気分やオキシトシン分泌を⾼める上で有効な運動様式であることが⽰

唆され、孤独の解消に寄与する運動様式の開発や発展が期待されます。 

 

２．本件の概要 
【研究の背景】 

運動は⼼⾝の健康を維持・増進する上で有効な⽅法です。この⼼理的な側⾯への効果について

は、個⼈スポーツに⽐べてチームスポーツで⾼い可能性があり、良好な対⼈関係形成に資するオ

キシトシンに媒介される可能性が⽰されています。近年⽬覚ましい発展を遂げているクロスリアリテ

ィ技術（現実世界と仮想空間の融合）の内、ヘッドマウントディスプレイが無くとも利⽤可能な拡

張現実（AR）技術は、運動・スポーツとの親和性が⾼いと考えられます。この AR 技術を⽤いる

ことで、孤独な運動を多⼈数での運動のように変えられれば、現実世界にて 1 ⼈で⾏う運動であ

っても、チームスポーツのような⼼理的な側⾯への⾼い効果を得られる運動様式になるのではない

か、と想定しました。 

そこで本研究では、AR 内で複数⼈と⾏う運動が気分状態やオキシトシン分泌に及ぼす影響を検

証することとしました。 

 

【研究内容と成果】 

14 名の健康な⼤学⽣に「運動なし（Rest）」、「1 ⼈での⾃転⾞運動（Ex）」、「AR 内での

⾃転⾞運動（Ex+AR）」の 3 つの条件を課しました。両運動条件（Ex と Ex+AR）において

は、被験者に低強度（主観的運動強度“10”に維持）の⾃⼰ペースにて、実験室内で単独で

⾏う運動を課しました。Ex 条件では、被験者の眼前に裏返したタブレットを設置しました。

Ex+AR 条件では、SmarT Turbo KAGURA（LST9200、株式会社ミノウラ）と ROUVY

アプリケーション（VirtualTraining Co.）を⽤いて、被験者のアバターと他のアバターが 10 ⼈

投影されたタブレット画⾯を⾒ながらの⾃転⾞運動を被験者に課しました。各条件を 10 分間課

す前と直後に、被験者の気分状態（POMS2）と唾液中オキシトシン濃度を評価しました。 

その結果、Ex+AR 条件でのみ、被験者の「抑うつ-落込み」の気分状態が有意に低減し、「怒り

-敵意」の気分状態やネガティブな気分状態を総合的に表す「TMD 得点」が低減する傾向を⽰

しました。さらに Ex+AR 条件でのみ、被験者の唾液中オキシトシン濃度が有意に増加し、Ex 条

件では増加する傾向を⽰しました。⼀⽅で、唾液中オキシトシンの変化と気分状態の変化の関



 

 3 

係はみられませんでした。以上の結果から、本研究で検証した Ex+AR 条件が気分やオキシトシ

ン分泌を⾼める上で有効な運動様式となりうることが⽰唆されました。 

 

【今後の展開】 

本研究では、Ex+AR 条件が気分やオキシトシン分泌を⾼めることを⾒出しました。今後、本研

究成果を⾜がかりとして、オキシトシンが関わる社会的相互作⽤や共感性に及ぼす Ex+AR 条

件の効果を検証することで、孤独を癒す運動様式の開発・発展が期待されます。 

 

【参考図】 

 
図 1．本研究の流れ 

1週間の間隔を空けて、全ての被験者に、10 分間の①運動なし（Rest）、②1 ⼈での⾃転⾞

運動（Ex）、③AR 内での⾃転⾞運動（Ex+AR）の３条件をランダムに全て課した。被験者

２名に対して同時に別室で同条件の試験を課した。 

 

 
図 2．各条件による気分状態の変化 

A)  Ex+AR 条件でのみ、被験者の「抑うつ -落込み」の気分状態が有意に低減した。

*p<0.05。 

B) Ex+AR 条件でのみ、被験者の 「怒り-敵意」の気分状態が低減する傾向を⽰した。 

C) Ex+AR 条件でのみ、被験者のネガティブな気分状態を総合的に表す「TMD 得点」が低減

する傾向を⽰した。 

pre︓10 分間の安静もしくは運動前、post︓10 分間の安静もしくは運動後。 

A B C 
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図 3．各条件による唾液中オキシトシン濃度の変化 

Ex+AR 条件でのみ、被験者の唾液中オキシトシン濃度が有意に増加し、Ex 条件では増加する

傾向を⽰した。***p<0.001。pre︓10 分間の安静もしくは運動前、post︓10 分間の安静

もしくは運動後。 

 

3. ⽤語解説 
注１ 拡張現実︓Augmented reality（AR）。デジタル技術により情報を追加・変化などさせ

ることで、現実世界での体験を拡張する技術の総称。 
注２ オキシトシン︓視床下部の室傍核と視索上核で合成され、下垂体後葉から循環系に分泌

される 9 アミノ酸のペプチドホルモン。愛情に満ちた表現や⾝体的な接触など

の社会的⾏動は、オキシトシンの分泌を刺激することが知られている。 
注３ 主観的運動強度︓Rating of Perceived Exertion（RPE）。運動中にその本⼈が感

じる疲労度の指標。「⾮常に楽である」から「⾮常にきつい」まで 6 から

20 の数字で表し、本研究で⽤いた RPE“10”は「かなり楽である〜楽

である」状態に当たる。 
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【研究助成】 本研究は、公益財団法⼈ パブリックヘルスリサーチセンター、公益財団法⼈ 科学

技術融合振興財団の助成を受けて実施されました。 

 
【本件に関するお問合せ先】 

群⾺⼤学 共同教育学部 准教授 島孟留（しま たける）  

TEL︓027-220-7327  

E-mail︓ta-shima@gunma-u.ac.jp 

群⾺⼤学 共同教育学部 管理係 

TEL︓027-220-7217  

E-mail︓kk-kyoiku6@ml.gunma-u.ac.jp 
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