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自身のみ聴取可能な音楽を用いた 

コミュニケーション円滑化手法の提案 
 

大野直紀†1 徳久弘樹†1 中村聡史†1 

 

概要：骨伝導ヘッドフォンや常時装着型の音響デバイスの登場により，外界の音を把握しながらも音楽を聴くことが
可能になってきた．このようなデバイスの存在から，音楽を常時楽しみながらコミュニケーションを行うことも可能
になっている．ここで，音楽によって人間の脈拍や感情が変容することが知られていることから，コミュニケーショ

ン時の音楽聴取は，コミュニケーションに影響を及ぼすと考えられる．ここで我々は，コミュニケーションにおける
緊張を緩和させ，会話を円滑に行えるようになるのではないかと考えた．しかし，我々はこれまでに，独立したテン
ポの聴取によってコミュニケーションの間の取り方が変化する傾向があることを明らかにしてきた．しかし，音楽聴

取による緊張の緩和についての言及は行えていなかった．そこで本研究では，聴取する音楽の有無によってコミュニ
ケーションにおける緊張感が変化するのかについての調査を行い，個々が自身のみ聴取可能な音楽を聴取しつつ円滑
なコミュニケーションを行う手法を検討する． 
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1. はじめに 

コミュニケーションは，他者と関係を築くうえで必要な

行為の一つである．2018 年に行われた文部科学省の調査[1]

によると，コミュニケーション能力を新卒採用時に重視す

る企業は 81.6%と，コミュニケーション能力は現在求めら

れている能力の一つといえるだろう．しかしその一方で，

2017 年に JCD の行ったアンケート調査[2]によると，コミ

ュニケーションが苦手だと回答した割合は 58%であり，過

半数の人がコミュニケーションに対して苦手意識をもって

いることがわかる．ここで，コミュニケーションにおいて

苦手だとする場面としては，「複数の人の前で発表すること」

を 74.6%，「初めて会う人と話すこと」を 63.4%の人が苦手

であると回答している．これらのことから，コミュニケー

ションは，特に苦手と感じる場面，状況が存在する． 

このようにコミュニケーションを難しくしている原因

の一つとして，コミュニケーション時に緊張してしまうこ

とがあげられる．実際に，JCD の行ったアンケートの考察

によると，コミュニケーションが苦手な原因の一つとして，

コミュニケーション時に緊張してしまうことであるとして

いる． 

コミュニケーション時に緊張を伴う例として，目上の人

や初対面の人と会話を行う場合，就職での面接など失敗で

きない場合，また多対一で会話を行う場合など，多くの場

面が考えられる．また，近年では「コミュ障」という単語

が流行しており，もともと上がり症だという人も多数存在

する．これらの例のように，緊張を引き起こす要因を伴う

コミュニケーションの場面は多く，緊張を完全に避けるこ

とは難しい．緊張状態でのコミュニケーションでは，発話

速度が上昇してしまう，思ってもないことを言ってしまう

など，コミュニケーションを普段通り行うことが難しくな
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りうると考えられる．これらのことより，コミュニケーシ

ョンにおいて緊張は解決すべき問題であるといえるだろう． 

ここで，音楽を聴取することによって人間の感情や行動

が変容することが知られている．例として，音楽を聴取す

ることによって人間の心拍が変化することや[5]，音楽の印

象によって交感神経や血圧が変動すること[6]が知られて

いる．このような人間の自身の好む音楽を聴取することに

よる影響のうちの一つに，好みの音楽を聴取することで緊

張をほぐしたり，気分を高めたりすることが可能であるこ

とが明らかになっている[9][10][11]．つまり，音楽をコミュ

ニケーションの場に持ち込むと，緊張の問題は解決できる

と期待される． 

実際，音楽がコミュニケーションや発話に与える影響に

ついても様々な研究[7]がなされており，音楽によって話者

の気持ちが高まったり，発話速度が変化したりすることが

わかっている．また，カフェなどではその会話を円滑化す

るだけでなく，他者の会話を遮蔽するという意味でも，様々

な音楽がかけられている．しかし，無音の環境は珍しくな

く，またコミュニケーション円滑化のためとはいえ，自身

の好みの音楽を他者の前でスピーカーなどを用いて再生す

ることには抵抗があるであろう． 

我々は過去の研究[13]において，骨伝導ヘッドフォンや

他者とコミュニケーションを同時に行えることを売りとし

たイヤフォン [2]，分割磁界供給型骨伝導による常時装着

音響デバイス[3]など，外界の音を把握しながらも音楽を聴

くことが可能なデバイスを利用し，コミュニケーションを

とりながら個々の好む音楽を聴取することを可能とする手

法を提案し，その有用性について検討を行ってきた．実験

では，相互に異なるテンポの聴取によってコミュニケーシ

ョンにどのように変化が起こるのかについての調査を行っ

てきた．その結果，相互に聴取するテンポが異なる場合に，
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会話の間の取り方が異なることを明らかにしている．しか

し，この研究では会話時の緊張感に関する調査は行ってお

らず，また実際に音楽を聴取した場合の影響についても調

査がなされていなかった． 

そこで本研究では，個人が独立した音楽を聴取すること

によって緊張緩和が可能かどうかの調査を行い，音楽を聴

取することによるコミュニケーションの円滑化手法の検討

を行う．この目的を達成するために，個々が異なる音楽を

聴取しながらコミュニケーションを行なった際の行動や感

情の変容についての調査を行う．それによって得られたコ

ミュニケーションの変化に関する知見をもとに，個人が個

人の音楽アーカイブを楽しみつつ，コミュニケーションを

円滑に行える手法の可能性について検討を行う． 

 

2. 関連研究 

本研究では，音楽による行動変容によってコミュニケー

ションにおける緊張の緩和を目的としている． 

音楽によって行動が変容するとしている研究は多くあ

る．そのうちで，音楽による心拍や血圧など生理的な行動

の変容についての研究がある． 

Iwanaga ら[5]は，音楽のジャンルと生理反応の関係性に

ついての調査を行っている．結果として，音楽の激しさと

心拍数や緊張感に関連があることを明らかにしている．

Francesca ら[6]は，交感神経をはかる指標である皮膚コンダ

クタンス反応(CSR)が，音楽の聴取によってどのように変

化するかについての調査を行っている．その結果，テンポ

の速い音楽は遅い音楽よりも CSR が活性化されることを

明らかにしている．また，音楽のもたらす行動変容のうち，

本研究で扱うコミュニケーションに関する研究としては，

Mellisa ら[7]の行った音楽の聴取と発話の速さについての

調査がある．この研究では，先行刺激を受けた後の発話に

ついての実験を行った．その結果，先行刺激のテンポに発

話が影響されることが分かった． 

これらの研究から，人は音楽によって生理的に行動が変

容することが分かる．つまり，コミュニケーションにおい

ても，音楽聴取が何らかの影響を及ぼすと考えられる．本

研究も，これらの研究と同じく，音楽を聴取することによ

る行動変容についての調査を行うものであるとともに，そ

の効果をもとにコミュニケーションの円滑化を行っていく

ことを目的としている． 

高橋ら[8]は，音楽の聴取が情動を変化させるのかについ

て，主観的な情動の指標である POMS を用いて調査を行っ

ている．その結果，音楽のジャンルと関係なく情動が変化

することを明らかにしている．これらの研究のように，音

楽を聴取することで生理的な指標が変化することや，感情

が変化することから，本研究で行うコミュニケーション時

の緊張の緩和も可能であると考えられる． 

本研究は，会話時に音楽を聴取することでコミュニケー

ション時の緊張を緩和する手法を提案するものであるが，

音楽を聴取することでストレスなどを軽減し，リラックス

効果を与える目的のものも存在する．Darcy ら[9]は，不安

感の変化が，音楽を聴取しないグループと被験者が選択し

た音楽を聴取するグループ，またリラックス音楽を聴取す

るグループでどのように異なるかについて調査を行ってい

る．その結果，音楽を聴取しないグループよりも，被験者

の好みの音楽を聴いたクループとリラックス音楽を聴取す

るグループどちらも不安感が減少するということを明らか

にしている．また，Galina ら[10]は，手術前に音楽を聴取さ

せることで患者の不安感が取り除けるかどうかの調査を行

った．その結果，音楽を聴取したほうがしない場合よりも

血圧や脈拍を落ち着かせることが可能であり，不安感を低

減させることが可能であることを明らかにしている． 

これらの研究は，音楽を聴取する場合としない場合での

不安感への影響についての調査を行っているが，Walworth

ら[11]は，クラシック音楽と自身の好む音楽をそれぞれ聴

取した場合の不安の軽減についての調査を行っている．そ

の結果，自身の好む音楽の方が不安感を軽減することが可

能であることを明らかにしている． 

これらの研究のように，音楽療法や，ユーザの負担の軽

減のために音楽が気分に及ぼす影響についての調査を行っ

ている研究は多数ある．本研究もこれらの研究と同じよう

に音楽による緊張緩和を目的としているが，我々の対象は

音楽を聴取することによるコミュニケーションでの緊張の

緩和についてである． 

また，音楽によってコミュニケーションを促進しようと

する研究に足立らの研究[12]がある．足立らは，個人の持つ

固有の生体リズムであるパーソナルテンポに着目し，会話

する相手のパーソナルテンポを触覚で提示することによる

会話の支援を行っている．この研究は，音楽やテンポを提

示することによる会話の支援を行っている点で本研究と類

似しているが，会話する相手のテンポを提示するものであ

り，自身の好む音楽による場合が考慮されていないという

点であり，また，緊張をほぐすことを目的としていない点

において我々の研究と異なる． 

 

3. 緊張感に関する実験 

3.1 実験目的 

本研究では，音楽を聴取しながらコミュニケーションを

行うことで，コミュニケーションにおける緊張を緩和し，

コミュニケーションの円滑化が可能かどうかを明らかにす

るために，実験を行った．本章ではその実験についての説

明を行う． 

3.2 実験概要 

今回行った実験では，2 者間で会話を行ってもらうこと
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とした．ここで 2 者にした理由は，複数人であると一人一

人の発言回数が減ってしまい，音楽による影響を観察する

ことができない可能性があると考えたためである． 

また，今回は会話を十分に行えるよう，タスクを用意し，

それを実験協力者の 2 人で協力して完了するように指示し

た．これは，自由会話にしてしまうとそれぞれが手さぐり

で会話を行ってしまい，会話がうまくなされないことを考

慮し，実験協力者間での会話を促進するためである．また，

ディベートなどは個々のスキルの差が大きく影響すると考

えたため，採用しなかった． 

用意したタスクは，「お笑い芸人といえば」「旅行したい

海外の国といえば」「キャンパス付近のおいしいお店といえ

ば」「日本を代表する漫画といえば」の 4 つのうちから任意

に選択された 1 つのテーマについて，上位 5 位を決定する

というものとした．このテーマは，一般的に話しやすいと

考えられるものを著者らが合議により作成したものであり，

実際の実験の場面でテーマについての会話が行えないよう

なものはなかった． 

タスクを行っている最中には，外界の音も聴取できるイ

ヤフォンである XPERIA Ear Duo 20[4]（図 1）を装着して

もらった．そのうち，両者が音楽を聴取しないパターン，

片方の実験協力者が音楽を聴取するパターン（それぞれの

実験協力者につき 1 パターンずつ）を，両者が音楽を聴取

するパターンの 4 種類を用意し，任意の順番で全パターン

を網羅するようにタスクを行ってもらった．なお，実験協

力者が聴取する音楽は，実験協力者のもつ音楽アーカイブ

の中で好みである音楽を選択してもらったものとした．ま

た，会話の内容については音声収録を行った． 

具体的な実験の手順は下記のとおりである． 

① 著者が各実験協力者に音楽を流すかどうかの指示を

出す．この時，お互いに相手が聴取しているかどうか

はわからないようにした． 

② 1 分ほど準備の時間を空け，①で指示をした実験協力

者が音楽の聴取を開始する． 

③ タスクを指示し，それについて 1 分間程度個々で考え

てもらう．この間，実験協力者同士の会話は行わない

よう指示した． 

④ お互い考えた結果をもとに会話を行い，タスクを完了

してもらう．ここでは流れている音声について言及し

ないよう指示した．ここでは，おおよそ 5 分を目安に

結論を出すようにしてもらった． 

⑤ タスク完了後にアンケートを行ってもらう．なお，こ

こで行ってもらったアンケート内容を表 1，2 に示す． 

⑥ タスクのテーマと再生する楽曲，また聴取パターンを

任意に変更し，①～⑤の手順をすべての聴取パターン

を完了するまで行ってもらう 

以上の手続きを，2 人ずつのペアからなる 7 つのグルー

プ（いずれも大学生）に実施し，会話データを取得した．

また実験の結果として，7 グループのそれぞれ 4 回の会話

の 28 パターンの会話データを得た． 

 

 

 

3.3 結果と分析 

本研究では，コミュニケーションの円滑化を目的として

いる．そのために，まず音楽を聴取することで緊張が緩和

されたかどうかについての分析を行う． 

 

図 1 Sony 社の Xperia Ear Duo 20 

表 1 音楽を聴取した場合のアンケート内容 

質問内容 回答方法 

聴取した音楽と 

アーティスト名 

自由記述 

会話時にどの程度緊張

しましたか 

0:とても緊張した～ 

5:緊張しなかった 

相手によって会話が 

しやすかったですか 

0:会話しにくかった～ 

5:会話しやすかった 

音楽によって会話が 

しやすかったですか 

0:会話しにくかった～ 

5:会話しやすかった 

音楽は 

気になりましたか 

0:気にならなかった～ 

5:気になった 

不快感はありますか 0:ない～5:不快に感じた 

疲労感はありますか 1:ない～5:疲労を感じた 

感想 自由記述 

 

表 2 音楽を聴取しない場合のアンケート内容 

質問内容 回答方法 

聴取した音楽と 

アーティスト名 

自由記述 

会話時にどの程度緊張

しましたか 

0:とても緊張した～ 

5:緊張しなかった 

相手によって会話が 

しやすかったか 

0:会話しにくかった～ 

5:会話しやすかった 

不快感はありますか 0:ない～5:不快に感じた 

疲労感はありますか 1:ない～5:疲労を感じた 

感想 自由記述 
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表 3 は，アンケート内容における「会話時にどの程度緊

張したか」の結果を，音楽を聴取した場合の平均としてい

ない場合の平均それぞれを表示したものであり，また音楽

を聴取した場合としていない場合で緊張していない方をピ

ンク色で表示している．なお，表の値が高いほど緊張しな

かったことを示している．また，表 4 は，「音楽を聴取する

ことで会話がしやすかったか」の項目の各実験協力者の平

均と，「音楽が気になったか」の項目の各実験協力者の平均

を示したものである．ここで，「音楽を聴取することで会話

しやすかったか」の項目が 2 以下のセルを青色で，3 以上

のセルをオレンジ色で表示した． 

表 3 より，音楽を聴取した場合の方の平均が，音楽を聴

取していない場合の平均よりも高いことが分かる．また，

音楽を聴取した場合の方が緊張しなかった人は 8 人であり，

聴取しない場合の方が緊張しなかった人は 4 人であり，ど

ちらも緊張しなかった人は 2 人であった．また，このデー

タについて対応ありの t 検定を行ったところ，有意差は現

れなかった(p=0.27)．さらに，これらのデータをもとに，効

果量を算出した結果，d=0.26であった．これらのことから，

コミュニケーションにおける緊張は，個人差はあるものの，

音楽を聴取することで緩和できる傾向にあると考えられる． 

表 4 の結果のうち，「音楽によって会話がしやすかった

か」の項目が 3 以上の人は 8 人であり，2 以下の人は 5 人

であった．また，「音楽によって会話がしやすかったか」の

回答と，「音楽が気になったか」の相関係数を算出した結果，

r=-0.60 であった．これらのことより，音楽が気になってい

る人は会話がしづらくなってしまっていると言える．この

原因として，音量の問題が考えらえる．今回は，音量をお

およそ一定にして実験を行ったが，音楽が気になってしま

った人は，今回設定した音量を大きいと感じてしまったの

ではないかと考えられる．このことから，音楽を聴取しな

がらのコミュニケーションを行う際は，音量の個人差を考

える必要があるといえる． 

その一方で，「音楽が気になったか」の回答が 2 以下であ

り，音楽が気にならなかった人の「音楽によって会話しや

すかったか」の結果を見ると，10 人中 7 人の回答が 3 以上

となっている．このことから，音楽によって会話を促進す

ることが可能であると考えられる．これは，音楽によるリ

ラックス効果のほかに，音楽を聴取することによって会話

時に沈黙が気にならなくなることが原因ではないかと考え

られる． 

図 2，図 3 は，アンケート項目のうち，「不快感はありま

すか」や「疲労感はありますか」の結果を，音楽を聴取し

た場合としない場合それぞれの平均値の分布を棒グラフで

示したものである．横軸は回答した点数の平均を，縦軸は

その点数を回答した人数を示している．図 2 より，音楽を

聴取した場合，しない場合ともにアンケート結果で 0 を回

答する人が多いことが分かる．これは，多くの人が音楽聴

取をしながらのコミュニケーションを不快に感じないこと

を示している．しかし，音楽を聴取した場合のみ，アンケ

ートで 2 と回答している人が 1 人，3 と回答している人が

表 3 アンケート項目「どの程度緊張したか」の結果 

0:とても緊張した～5:緊張しなかった 

 音楽を聴取した

場合の平均 

音楽を聴取しな

い場合の平均 

実験協力者 A 5 4.5 

実験協力者 B 5 5 

実験協力者 C 4 3 

実験協力者 D 4.5 5 

実験協力者 E 5 5 

実験協力者 F 2.5 2 

実験協力者 G 4.5 3.5 

実験協力者 H 3 4 

実験協力者 I 5 4.5 

実験協力者 J 5 4.5 

実験協力者 K 4 2 

実験協力者 L 4.5 4 

実験協力者 M 3 4 

実験協力者 N 3.5 4 

平均 4.18 3.93 

 

表 4 アンケート項目 

「音楽によって会話がしやすかったか」 

「音楽が気になったか」の結果 

0:会話しにくかった～5:会話しやすかった 

0:音楽が気にならなかった～5 音楽が気になった 

 音楽によって会話

がしやすかったか 

音楽が 

気になったか 

実験協力者 A 2 3.5 

実験協力者 B 5 0 

実験協力者 C 5 1 

実験協力者 D 2 1.5 

実験協力者 E 5 0 

実験協力者 F 4.5 0 

実験協力者 G 1 5 

実験協力者 H 2 4 

実験協力者 I 4 5 

実験協力者 J 4 0 

実験協力者 K 5 0 

実験協力者 L 1.5 2 

実験協力者 M 3.5 0 

実験協力者 N 2.5 0 

平均 3.35 1.57 
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1 人いた．この 2 人は，実験協力者 G と H であり，表 4 よ

り，音楽が気になったと回答している．これらのことから，

音楽聴取をしながらのコミュニケーションはおおよそ不快

感を与えないが，聴取する音量によっては不快に感じる場

合もあるといえるだろう． 

図 3 より，音楽を聴取した場合，しない場合ともに疲労

を感じたかどうかのアンケートに 1 を回答する人が多いこ

とが分かる．これは，音楽を聴取しながらコミュニケーシ

ョンを行った場合であっても，特に疲労感を感じることは

少ないことを示している． 

また，自由記述の感想に関して，音楽聴取に肯定的な意

見では，「意外と聴きながら話すことができた」「自分の好

きなアーティストの音楽を聴きながらだと自分の意見を言

うことができた気がする」「音楽を聴きながらだとより話し

やすいと感じた」「軽くリラックスできた」といった意見を

得ることができた．このような意見からも，音楽聴取によ

って緊張を緩和する傾向があると考えることができるだろ

う．一方，音楽聴取に否定的な意見としては，「音楽を聴い

ていると会話がしづらかった」「思い出せない単語を思い出

そうとすると音楽が邪魔してくる感じがした」といった意

見を得られた．会話がしづらいという点に関しては，音楽

を聴取しながらのコミュニケーションに慣れていなかった

こと，また今回の実験で設定した音量が大きいと感じてし

まったことが考えられる．ここで，「思い出せない単語を思

い出そうとすると邪魔してくる感じがした」という意見は，

実験協力者 H からの意見であった．H は歌詞がある音楽を

聴いていたため，その歌詞や歌声が邪魔になってしまった

ことが原因として考えられる．この点については，歌詞が

ある音楽を選定しないことや，そもそも音量を低めに設定

するなどすることで対応することができると考えられる． 

 

 

   

4. 音楽聴取によるコミュニケーションの変化 

 本研究は，音楽聴取によってコミュニケーションを円滑

化することを目的としているが，音楽によりどのようにコ

ミュニケーションが変化するかを分析するため，3 章で得

たデータをもとに，実際の会話での行動の変容について分

析を行う． 

4.1 音楽聴取による会話時間の変化 

 まず，音楽を聴取することによって，相互のコミュニケ

ーションが活発化し，音楽を聴取しない場合よりも発話量

が変化するのではないかと考えた．そこで，コミュニケー

ション時の 2 人の発話量についての分析を行う．図 4 は，

コミュニケーションを行う両者が音楽を聴取した場合と，

両者が音楽を聴取していない場合それぞれの発音量を会話

秒数で割ったものをグラフで表したものである． 

 図 4 より，今回分析に用いた全グループで，音楽を聴取

しない場合の発話量が多いことが分かる．また，発話量の

平均も音楽を聴取しない場合の方が 0.7 ほど高い結果とな

った．この 0.7 という差は，おおよそ 1 分間で 41 音ほど多

いことを表している．なお，この結果に対して，対応あり

の t 検定を行ったところ，有意差が認められた(p<.05)． 

 この結果より，音楽を聴取することによってコミュニケ

ーションの発話速度が減少することが分かった．これは，

音楽を聴取することで認知リソースを割いてしまったこと

が原因であると考えられる．しかし，3 章で行った不快感

や疲労感に関するアンケートではほとんどの実験協力者が

不快感や疲労感はないと回答している．このことから，認

知リソースによる影響は少ないと考えられる．また，3 章

で行った緊張感に関するアンケートの結果より，音楽を聴

取することで緊張感が減少する傾向にあることを明らかに

している．このことから，この発話速度の減少は，落ち着

いて話すことができた可能性を示唆している． 

 

図 2 アンケート項目「不快感を感じた」の回答 
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図 3 アンケート項目「疲労感を感じた」の回答 
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4.2  音楽聴取による間の取り方の変化 

 次に，音楽を聴取することによって，会話時の間の量に

変化があるのではないかと考えた．そこで，会話時の沈黙

の量に着目し，それについての分析を行っていく．図 5 は，

会話中の 2 秒以上の沈黙の回数を，会話時間で割ったもの

を表示したものである．なお，この計測は，著者が手動で

行った． 

図 5 より，今回分析に用いた全グループで，音楽を聴取

した場合の音楽を聴取している場合の方が会話中の沈黙の

回数が多い傾向にあることが分かる．また，この結果に対

して，対応ありの t 検定を行ったところ，有意差が認めら

れた(p<.05)．このことより，音楽を聴取することによって

会話の間を多くとる傾向にあることがわかる．この結果よ

り，音楽を聴取することで発話速度が低下し，さらに沈黙

が増加することから，音楽を聴取することによって，間を

長く保ち，ゆっくりと落ち着いて会話ができるようになっ

ていると考えられる．また，会話中の沈黙が増加している

のにも関わらず，会話のしやすさが増加傾向にある点は興

味深い．これは，音楽を聴取することによって，会話時に

起こる沈黙が気にならなくなるため起きたことであると考

えられる． 

つまり，会話の沈黙が気になり焦ってしまい，結果とし

て緊張を助長してしまうようなケースは珍しくないが，

我々の手法によりコミュニケーション中に個々の音楽を聴

取することにより，会話時に起こる沈黙が気にならなくな

り，結果としてこうした問題を解決できるのではと期待さ

れる． 

 

5. まとめ 

 本研究では，音楽のもつリラックス効果を用いて，個々

が独立して音楽を聴取しながらコミュニケーションをはか

るという緊張緩和手法の提案を行い，実験によってその有

用性とコミュニケーションに及ぼす影響についての調査を

行った．その結果，音楽を聴取することによってコミュニ

ケーション時の緊張が緩和され，さらに会話がしやすくな

る傾向にあることを明らかにした．また，音楽を聴取する

ことによって，会話時の発和速度が減少すること，さらに

音楽を聴取することによって会話の間が増加することを明

らかにし，これらのことから音楽を聴取しながら会話を行

うことで落ち着きながら会話ができることを示唆した． 

今後の予定として，実験協力者の数を増やし，今回得た

結果の信頼性を高めるとともに，片方が音楽を聴取してい

るが片方が音楽を聴取しない場合の会話についての分析を

行う予定である．また，聴取した音楽のテンポや調がコミ

ュニケーションに及ぼす影響についての分析を行っていく

予定である． 
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