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⽣き⽣け科学部(論⽂部)
⽣きとし⽣けるもの(以下、⽣き⽣け)が幸せな世界を創る
がGOALの学部。
における
⽣きとし⽣けるものの幸せを科学的に考える学科。

なので、半年間で、
”⽣き⽣けの幸せを願う”ことに対して、
科学的な観点から、深掘り、対話し、⾎⾁にしていく
ことを⽬指す。
(あと、揺さぶっていけたらなぁと。)
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GOALと取り組み⽅

科学的アプローチ
を元に

⼀⼈⼀⼈の中で、
①“⽣き⽣け”とは何か︖
②それとどう向き合って⾏くか
を定めて、
⽣きとし⽣けるものが
幸せな世界を創る道を
歩み出すこと。

・客観性と主観性
・批判的思考
・還元主義と全体論
・暫定性
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⽣きとし⽣けるものの幸せを願う とは︖

⽣きとし⽣けるもの  の  幸せを  願う
“⽣きとし⽣けるもの”って何︖
動物まで︖植物まで︖細胞やウィルスは︖
Gや⽜(ステーキ)、⾵邪ウィルスも含む︖
法⼈も⼈だけど含まれるのか︖
⽣きないものは、対象外︖

“幸せ”って何︖
⼈間以外の幸せとは︖
⽣きないものの幸せとは︖

願うだけで
良いの︖
⾏動
しないの︖

そもそも、幸せを願うのが良いの︖
愛する、好きになる、感謝する、
調和する、⼀体となる︖

どんな⼈が、⽣きとし⽣けるものの幸せを願えるの︖(モチベーション)
どんな⾏動につながるの︖(⾏動)
そもそも、⽣きとし⽣けるものの幸せを願う、⽅が良いの︖
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⽣き⽣け科学部 進め⽅と予定
●進め⽅
30分インプット、30分対話

●予定
6/20︓⽣き⽣けとは︖  10/20︓まとめ
7/20︓⼼理学★今回  11/20︓発表(学び＋⽣き⽣けへの考え⽅の変化)

8/20︓⽣物学/神経科学
9/20︓哲学/宗教学
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⼼理学 と ⽣き⽣け
①利他は幸せにつながる。その究極。
②実践︓慈悲の瞑想
③広さ︓対象(モラルサークル) × 時間(世代性)
④スピリチュアリティ︓
 ワンネス信念(主客合⼀)、畏敬の念(⼤いなるものを感じる)

⑤整理︓成⼈発達理論
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利他は幸せにつながる。
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型としての、慈悲の瞑想

しかし、無理⽮理やってもらうのは、
社訓を皆で絶叫するような取り組みになって
しまう。
主体性の中で、実施をすることがオススメ。
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慈悲の瞑想はウェルビーイングにも効く

出典: Zeng et al. (2015) Front. Psychol.; Galante et al. (2014) JCCP;Hutcherson et al. (2008) Emotion; Fredrickson et al. (2008) JPSP;
Kok et al. (2013) Psychol. Sci.; Gu et al. (2022) Appl. Psychol. Health Well-Being.; Manuella Kury et al.(2026)mindfulness等

ポジティブ感情の増加、社会的つながりの向上、抑うつの低減、マインドフルネスの向上、
⼈⽣の⽬的、社会的⽀援などにも効果有。実際の利他⾏動が増える(寄付、席を譲る)、共感疲労や偏⾒が減る。
ただし、⼈⽣満⾜尺度(認知的幸せ)への効果は⼩さい。
また、セルフコンパッション(⾃分への思いやり)が低い⼈だと、効果がかなり⼤きい。

ポジティブ感情の増加

メタ分析 24研究・N=1,759。LKM実践は喜び・感謝・希望などの日常
的ポジティブ感情を高めた。

中程度の効果量
Zeng ら (2015) Fron/ers in Psychology

抑うつの軽減・マインドフルネス向上

RCTのメタ分析。慈悲系瞑想は抑うつを有意に低減し、マインドフル
ネスを高めた。

抑うつ g = −0.61 ／ MF g = 0.63
Galante ら (2014) J. Consult. Clin. Psychol.

社会的つながりの向上

わずか数分のLKMでも、初対面の他者への肯定感・つながり感が外顕
・潜在の両指標で上昇。

短時間でも効果
Hutcherson ら (2008) Emo/on

感情資源と生理指標の好循環

7週間の実践でポジティブ感情↑→人生の目的・社会的支援↑、抑う
つ↓。迷走神経緊張との上昇スパイラルも示唆。

「拡張−形成」理論を支持
Fredrickson ら (2008); Kok ら (2013)

↑共感披露が減るというのが
 ⾯⽩い︕これが願うことの効果なのかも。
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対象の範囲

モラルサークル

世代性

※ただ、
 モラルサークルは広さ×深さがあるから、
 本当は3次元かも。

ネイティブアメリカン
7世代の原則
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モラルサークル

■ Moral Expansiveness Scale (MES)
深さ(0-3pt)
・内円:3pt
その福祉を保障する道徳的義務があり、
その処遇に個⼈的責任を感じる
・外円:2pt
道徳的処遇への関⼼はあるが、
義務と個⼈的責任の感覚は⼤きく減じる
・道徳的配慮の周縁:1pt
最⼩限の道徳的配慮と地位には値するが、
その処遇への道徳的義務も個⼈的責任も負わない
・道徳的境界の外:0pt
道徳的配慮にも地位にも値しない。
この対象への配慮や責任を感じることは⾏き過ぎか無意味である

Lecky (1869)が「歴史とともに⼈間の道徳的感情の対象が家族→部族→国家→⼈類へと広がってきた」と論じ、
Singer (1981)が『The Expanding Circle』でこれを倫理学の中⼼概念に据えた。

Crimston et al. (2016)がMoral Expansiveness Scale (MES)を開発。対象の広さ×深さで測る。→⼼理学の領域へ。

MESの得点は、⾃⼰犠牲の医師やボランティア⾏動などの向社会的⾏動につながる。
共感性・開放性・リベラルな政治的志向と関連。

広さ(10カテゴリ、30種)
▼家族・友⼈︓家族の⼀員、親しい友⼈、パートナー・配偶者
▼内集団︓⾃国の市⺠、近所の⼈、職場の同僚
▼外集団︓外国の市⺠、対⽴政党⽀持者、異なる宗教
▼尊敬される⼈々︓⼤統領、⾃国の兵⼠、慈善活動の従事者
▼周縁化された⼈々︓同性愛者、知的障害のある⼈、難⺠
▼悪⼈︓殺⼈者、テロリスト、児童性犯罪者
▼⾼感覚性動物︓チンパンジー、イルカ、⽜
▼低感覚性動物︓ニワトリ、⿂、ハチ
▼植物︓セコイアの⽊、リンゴの⽊、バラの茂み
▼環境︓サンゴ礁、原⽣林、グランドキャニオン国⽴公園
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モラルサークルの国際⽐較

Beyond borders: The moderating role of cultural religiosity in the relationship between moral circle and generosity,Wang Zheng, 
Juzhe Xi,International Journal or Psychology,2024/12
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39256926/ ※Waytzら2019版のモラルサークル

■Moral Circle Scale
道徳的に配慮すべき対象はどこまでですか︖
1︓あなたの直接の家族すべて
2︓あなたの拡⼤家族すべて
3︓あなたの最も親しい友⼈すべて
4︓あなたの友⼈すべて（遠い友⼈も含む）
5︓あなたの知⼈すべて
6︓あなたが今まで会ったことのある⼈すべて
7︓あなたの国の⼈々すべて
8︓あなたの⼤陸の⼈々すべて
9︓すべての⼤陸の⼈々すべて
10︓すべての哺乳類
11︓すべての両⽣類、爬⾍類、哺乳類、⿂類、⿃類
12︓パラミシウムやアメーバを含む地球上のすべての動物
13︓宇宙⼈を含む宇宙のすべての動物
14︓植物や⽊を含む宇宙のすべての⽣き物
15︓岩などの無機物を含む宇宙のすべての⾃然物
16︓存在するすべてのもの

⽇本は57カ国中、56位(最下位はロシア)
スコアは6.93
なので、⾃国内くらいまで。
(1位のバングラディッシュは、ほぼ12なので、地球内の動物まで。
 アメリカは、ほぼ9なので、⼈類まで。)

全体的には、寛⼤な国ほど広い。
ただし、宗教圏では寛⼤さに関係なく、
モラルサークルが広い。
(⽇本は寛⼤さ最下位)
■寛⼤さ
その国の⽇給中央値をもらえた時に、何%慈善団体に寄付するか。という質問。
TOP3︓ドイツは82.80%、ブルガリアは86.44%、バングラディッシュは77.95%
最下位3︓⽇本19.65%、アイルランド︓25.89%、デンマーク32.02%。

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39256926/


世代性(世代継承性、Generativity)

■Loyola Generativity Scale (LGS)(McAdams & de St. Aubin, 1992)
・世代性への「関⼼」を測る20項⽬、4件法(0〜3pt、逆転6項⽬)、合計0〜60pt ・以下はAI訳
▼内的欲求(象徴的不死・必要とされたい)に寄る項⽬
・⾃分は死後も⻑く記憶されるだろう
・⾃分の貢献は死後も残ると感じる
・死後に残るようなことは何もしていない(逆)
・他の⼈が⾃分を必要としているとは感じない(逆)
▼関⼼(狭義)に寄る項⽬
・教師のような仕事は⾃分に向いている
・⼈に教えたいと思う⼤切なスキルを持っている
・⾃分の住む地域をより良くする責任が⾃分にはある
▼⼈類への信念に寄る項⽬
・社会がすべてのホームレスの⼈々に⾷料や住居を提供する責任を負うことはできない(逆)
̶社会の責任能⼒への信念を問うており、実は個⼈の関⼼ではない
▼コミットメント(意図)に寄る項⽬
・⼦どもを持てないなら養⼦を迎えたい̶̶唯⼀の未来意図項⽬

※モラルサークルと異なり、これだ︕という理論はなく、様々な観点・尺度がある。
・Erikson (1950)が⽣涯発達8段階の第7課題「世代性 vs 停滞」として提唱。次世代を確⽴させ導くことへの関⼼と定義。

・McAdams & de St. Aubin (1992)がLoyola Generativity Scale (LGS)を開発。→⼼理学の測定へ。
・得点は⼈⽣満⾜度・⼼理的ウェルビーイングと正の関連、抑うつと負の関連(関⼼のみ、⾏動は無相関)。
中年期(40〜60歳)に顕在化し、外向性・開放性と関連。

・IIBI(公平な世代間善意):Syropoulos et al. (2026)、世代数マッピング:Syropoulos et al. (2025) 、LBS(ロング
ターミズム信念尺度):Law et al. (2024)。など、近年⾊んな尺度が⽣まれている。

▼⾏動(⾃⼰報告された過去・現在の⾏為)に寄る項⽬
・経験から得た知識を⼈に伝えようとしている
・他の⼈に影響を与えるものを作り出してきた
・たいていのことで創造的であろうとしている
・慈善活動のボランティアには参加しない(逆)
・さまざまな⼈・集団・活動に関わり責任を引き受けてきた
・⾃分の⾏動は他の⼈に良い影響を与えていない(逆)
・他者に貢献する価値のあることを何もしていない(逆)
・多くの⼈の⼈⽣に影響を与えてきた

▼ナラティブ(⾃⼰物語・映し出された⾃⼰像)に寄る項⽬
・社会に独⾃の貢献をしてきたと周りの⼈は⾔うだろう
・周りの⼈は⾃分をとても⽣産的だと⾔う
・⼈からよく相談を受ける̶̶「他者の⽬から⾒た世代的な⾃分」という語りの素材
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スピリチュアリティ(精神性)
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ワンネス信念
●近しい概念
・⾝体/体験
主客合⼀(⻄⽥幾多郎)
ゾーン・フロー
サウナのととのい、⽔⾵呂
変性意識状態

・精神性
社会構成主義
インタービーイング
(ティック・ナット・ハン)
⾃⼰超越(マズロー)
梵我⼀如

↔
⼼⾝⼆分論(デカルト)

●ワンネス信念尺度(Belief in Oneness Scale) (Diebels & Leary, 2019)※直訳
1. 表⾯的な⾒かけを超えて、すべてのものは根本的には⼀つである。
2. ⼀⾒別々のものが数多く存在しているように⾒えるが、それらはすべて同じ全体の⼀部である。
3. 現実の最も基本的なレベルにおいて、すべてのものは⼀つである。
4. 個々のもの間の分離は幻想であり、実際にはすべてのものは⼀つである。
5. それを「精神」と捉えようが、「意識」と捉えようが、あるいは「量⼦プロセス」と捉えようが、
   何であれ、すべてのものは同じ基本的な物質から成り⽴っている。
6. 同じ基本的な本質が、存在するすべてのものに浸透している。

※ワンネス信念の広さも必要では︖
 ⾃分の⼼と体、⾃分と周りの空間、
 ⾃分と周りの⼈、⾃分と世界の⼈、⾃然、世界※あかちゃんは主客合⼀かも。



畏敬の念︓AWE(オゥ)
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より⼤きなものを感じ、⾃分の⼩ささを知る。と幸福度が⾼まる。
⼤⾃然に触れる、のが最も⼀般的。
ただし、アートや⾳楽、写真などもAWEにつながる。

時間的なAWE
(Cosmic Calendar)

空間的なAWE
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時間的な
AWE
地球の
歴史を
1年に
すると。

⼈間の
歴史は
1分くらい。

地球は元々
１つだったから、
ワンネス。
という考え⽅も。
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空間的な
AWE

https://ww
w.youtube.c
om/watch?v
=jM02C3uS
BXY

https://www.youtube.com/watch?v=jM02C3uSBXY
https://www.youtube.com/watch?v=jM02C3uSBXY
https://www.youtube.com/watch?v=jM02C3uSBXY
https://www.youtube.com/watch?v=jM02C3uSBXY
https://www.youtube.com/watch?v=jM02C3uSBXY


利己。

道具主義

※割合は、米国/成人での調査
(Loevinger)

成人発達理論の段階

(外発的な)

※発達段階は、
ロバート・キーガン先生の段階を参考

力で
場を支配

規律と
秩序を守る

競争に勝ち
成果を出す

多様性を認め
共感しあう

エゴを捨て
世界とつながる
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成⼈発達理論と⽣き⽣け

⼈と組織の発達と幸せ マップ: https://wellbeing-archive.pages.dev/posts/2026-07-06-1783303200/

あくまで私とAIが対話して
作成したものです。





・規律、秩序、役割
の遂行

・衝動の抑制と
長期的な視点の獲得
・周囲の気持ちと
期待に気付く力

・「安定した基盤」
の構築力

・自律性、合理性
・目標設定と
計画実行

・論理と客観性
・交渉と自己主張
・システム思考と
効率化

・説明力
・「成果」を

生み出す力

・共感の幅
・多様性の受容
・傾聴や対話
・他者の視点と感情
の理解

・複数の視点を同時
に保持する力
・曖昧さへの耐性
(ネガティブ・ケイパビリティ)
・文脈を読む力

・全体性
・矛盾を抱えたまま
動く力

・直観と論理の統合
・今ここにある力
・エゴを超えた視点

各段階で、学ぶこと なので、⼀つ⼀つの段階を
味わった⽅が良い。
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対話編
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対話のその前に。
・3つの質問をします。

・1つの質問は2回。2回の間に⼩話を⼊れます。

・⼩話によって、
 幸せを願える度がどう変化したかを
 憶えておいて下さい。 
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ハチの幸せ

⼈を刺してくるハチ。
ハチの幸せを願えますか︖
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ハチの⼩話

※ただし、
アインシュタインが⾔ったかどうか、
は不明瞭。明確な出典がない。
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ハチの幸せ

⼈を刺してくるハチ。
ハチの幸せを願えますか︖
もし、願えるようになったなら、それは損得︖
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アメリカザリガニの幸せ

⽇本の⽣態系を壊している
アメリカザリガニの
幸せを願えますか︖
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アメリカザリガニの⼩話
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アメリカザリガニの幸せ

⽇本の⽣態系を壊している
アメリカザリガニの
幸せを願えますか︖
もし、願えるようになったなら、それはガニーが良い⼈だったから︖
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犯罪者の幸せ

犯罪者の幸せを
願えますか︖
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犯罪者の⼩話
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犯罪者の幸せ

犯罪者の幸せを
願えますか︖

もし、願えるようになったなら、それは慈悲︖



34

対話
⽣きとし⽣けるものの幸せを願う、について、
本⽇の感想、思ったこと、思いの変化など⾃由に。

他にも
初回と⽐べて、⽣き⽣けの幸せ願える度は変わった︖
何が、その変化を⽣み出した︖
など。
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※参考
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【補⾜】
●ハチに刺されたとき、どう思うか
同じ刺激(ハチの⼀刺し)に、5通りの物語が付く̶̶出来事(A)ではなく意味づけ(B)が反応(C)を作る、と
いうABC理論(REBTの⾏)の最⼩教材。仏教の「⼆の⽮」の教えがそのまま重なる:第⼀の⽮(痛みそのも
の)は誰も避けられないが、第⼆の⽮(痛みに付け⾜す物語の苦しみ)は選べる̶̶報復の⽮(レッド)、⾃責
の⽮(アンバー)、分析への逃避の⽮(オレンジ:感じる前に対策に⾶ぶ)、と第⼆の⽮の種類が段階で違い、
ティールは第⼀の⽮だけを受けて、第⼆の⽮を放たない。研修のアイスブレイクとして最強の問い:「昨⽇ハチ
に刺されたとします。最初に頭に浮かぶ⾔葉は?」̶̶笑いながら、⾃分の意味づけの癖(=段階の窓)が⾒
える。痛みとの向き合い⽅・防御反応の⾏と対

●外来種問題(アメリカザリガニ)をどう⾒るか
この問いの本質=モラルサークルの円の内部衝突。円を「⽣態系」まで広げた瞬間、個体への配慮と系への
配慮が⽭盾する場⾯が必ず⽣じる(ザリガニの幸せとゲンゴロウの幸せは両⽴しない)̶̶つまり円の拡張は
優しさの単純な増加ではなく、トレードオフの調停責任の引き受けである。もう⼀つの層:ザリガニは悪ではな
い(1927年に⼈間が20匹持ち込んだ結果)̶̶悪の所在は個体ではなく構造と歴史(闇堕ちの⾏と同じ
論理)。だからティールの解は「⼈間が作った罪を、⼈間が引き受ける」形を取る。制度の妙:2023年の条件
付特定外来⽣物指定(放出・販売は禁⽌、家庭の飼育は容認)は、全⾯禁⽌にすると⼤量遺棄が起きる
という⼈間⾏動を織り込んだ、⾏動科学的に賢い設計。道徳的配慮の⼆軸・モラルサークル・いただきますの
⾏と対̶̶「⽣きとし⽣けるものの幸せ」を考える講座の、最初の難問として最適の教材
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●犯罪者の幸せを願えるか(⾃分が被害者ではない場合)
モラルサークルの最も強い負荷試験。モラルサークル研究の発⾒=⼈は「悪⼈」を植物より外側に置く
(Crimston et al., 2016)̶̶道徳の円は悪⼈のところで最も強く切れる。しかし実証は冷静な事実を⽰
す:加害の多くは不幸(貧困・虐待・孤⽴)の連鎖から⽣まれ、加害者の回復は最良の再犯防⽌になる(北
欧の更⽣モデル刑務所の低再犯率)。「罪を憎んで⼈を憎まず」は⾔うは易く、この⾏はその実装難度の⾒取
り図。闇堕ち・ハラスメントを⾏う⼈・桓騎(発達ストーリー)の⾏と対

●犯罪者の幸せを願えるか(⾃分が被害者だった場合)
最重要の但し書き:この⾏は「被害者は赦すべき・願うべき」という規範では断じてない。赦しの研究(エンライ
トら)が明確に⽰す通り、赦しは強要された瞬間に⼆次加害になる̶̶赦しは回復の過程で訪れることがあ
る結果であって、⽬標や義務にしてはならない。段階の⾼さと赦しの有無は独⽴している(赦せないティールも
いて、むしろ「赦せない⾃分ごと引き受ける」ことがティール)。マンデラの⾔葉は、⾃分で選んだ時にだけ薬にな
り、他⼈から差し出された瞬間に暴⼒になる。犯罪被害からの回復には専⾨的⽀援(被害者⽀援センター、
トラウマケア)への接続が⼤前提であり、⽀援者の仕事は赦しへの誘導ではなく、どの段階の反応も正当な回
復の形として⽀えること

※マンデラの⾔葉
「弱い者は赦すことができない。赦しとは強い者の性質なのである」
「復讐からは何も⽣まれない。和解こそが未来を創る」
27年間投獄されたのち、1994年に南アフリカ初⿊⼈⼤統領に就任。彼はかつての敵である⽩⼈を赦し、
「虹の国」と呼ばれるすべての⼈種が共存する社会の実現を⽬指しました。


