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PersPeCTIVe arTICle 

 

COVID-19 パンデミックは、私たちの神経系へのパラドックス的な挑戦である 

ステファン・W・ポージェス 

 

要旨 

SARSCov2 ウイルスの蔓延は、広範な生命の脅威、経済的不安定化、社会的孤立を急速にも

たらした前代未聞の出来事となっている。人間の神経系は、自律神経系を介して身体と脳の

反応を統合し、安全と危険を検知するように調整されている。ポリヴェーガル理論は、パン

デミックが心身の健康に与える影響を理解するための視点を提供している。この視点は、パ

ンデミックの脅威に対する反応を悪化させたり、減衰させたりする自律神経系の状態の重

要な役割を強調している。さらに、この理論は、パンデミックに反応して行動的・生理的に

不安定化する閾値を低下させる重要な複合危険因子として、自律神経系の調節に関する臨

床病歴（例えば、トラウマ）の影響にも注意を喚起する。この理論は、社会交流の入口を通

して、脅威への有害な反応（例えば、急性ストレス障害）を減衰させるための戦略を提供す

る。社会交流は、穏やかさとつながりを促進するために防御を下方調整するために進化した

ものである。 
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パンデミックはつながるという私たちの生物学的な命令に影響する 

 

COVID-19 の危機が私たちの社会の構造に襲ってくる中で、私たちは科学に目を向け、危

機が心身の健康、世界の捉え方、そして他者との関わり方にどのような影響を与えているの

かを理解することに努めている。ポリヴェーガル理論は、危機が脅威に関連した反応を誘発

し、行動や感情状態を調整する能力を乱し、楽観的な見方を妨げ、他の人を信頼して安心す

る能力を損なうことを説明するための神経生物学的モデルを提供している。 

他のいくつかの哺乳類と同様に、人間は社会的な種である。社会的種であることは、人間の

生存が社会交流を介して神経生理学的な状態の協働調整に依存している。乳児の母親への
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依存は、この依存関係の典型的な例であり、社会的作用の双方向性を示している。母親が乳

児を、乳児が母親を互いに調整している。協働調整、互恵性、連結性、信頼性の特徴は、哺

乳類の神経系に共鳴し、心と身体の健康に神経生物学的なつながりを提供してホメオスタ

シス機能を最適化することである。 

著名な進化生物学者 Theodosius Dobzhansky（ドブジャンスキー）は、哺乳類の進化的成功

を可能にしたのは身体的な強さではなくつながりであることを強調し、「適者生存は最も優

しい者であるかもしれない、なぜなら生存にはしばしば相互の助け合いと協力が必要だか

らだ」と述べ、適者生存を再定義した（Dobzhansky, 1962）。Dobzhansky によれば、協力

する能力があるからこそ、物理的に大きく、潜在的に攻撃的な爬虫類が支配する敵対的な世

界の中で、初期の哺乳類種が生き延びることができたのだという。Dobzhansky の主要な貢

献に気づいていなかったが、ポリヴェーガル理論を紹介した出版物は「防衛的世界に意識を

向ける：進化遺産の哺乳類的修正 ポリヴェーガル理論」と題された（Porges, 1995）。振り

返ってみると、このタイトルは、「生物学は進化の光の中でなければ何も意味を成さない」

（Dobzhansky, 1973）という Dobzhansky の洞察力に富んだ発言へのオマージュであった。 

 

 

脳と身体の双方向のコミュニケーションをより意識した一つの神経系モデル 

 

パンデミックに抗っている中で、神経系の情報に基づいた評価の中で自らの反応を再解釈

し、再構築する必要がある。パンデミックへの反応は進化の理解に基づいて初めて意味があ

る。このことは、脅威や不確実性への反応性に向けられた質問につながり、恐怖や危険の感

情から安全性と他者への信頼の感情へと移行するために、身体の状態を十分に協働調整す

る必要がある。さらに、我々は脳と身体のコミュニケーションの理解を改める必要がある。

脅威が心理学的・生理的プロセスの両方をどのように変化させるかを理解するためには、

「一つの神経系」モデル（下記参照）を受け入れる必要がある。中枢神経系が自律神経系か

ら分離しているというモデルは時代遅れとなった。機能的には、脳と内臓は神経経路でつな

がっており、脳から内臓へ、内臓から脳が信号を送られている。したがって、特定・測定可

能な経路を介した脅威反応は、心身の健康に影響を及ぼすことが予測できるかもしれない。 

Walter Hess(ヘス)は、内臓器官と脳の間の双方向のコミュニケーションを現代的に概念化

した。1949 年、Hess は内臓器官の中枢制御に関する研究によってパラダイムシフトを起こ

し、生理学・医学のノーベル賞を受賞した。内臓器官の脳制御を論じたノーベル賞受賞講演

は「内臓器官活動の中枢制御」と題されていた（Hess,1949）。ノーベル賞スピーチの最初の

文は、先見の明があり、歴史的なものであり、「古来より認識された事実は、すべての生命

体は、多数の単位プロセスの合計ではなく、相互関係と高・低レベルの制御のおかげで、切

れ目のない統一体となっている、ということである」と述べた。この簡潔な声明は、神経心

臓学などの自律神経学の分野が発展し、応用され、受け入れられるようになった下地を提供
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している。 

この統合的な「一つの神経系」の視点は、現代の医師のトレーニングで頻繁に使用されてい

るパラダイムに制約されながらも、統合された神経系調整のダイナミクスのより良い理解

を促進している。 

 

 

ポリヴェーガルの視点 

 

Hess や Dobzhansky が論じているように、私たちの生物学的使命である「つながり」には、

機能的な社会的交流システムが必要である（Porges, 2009）。それは、顔や頭の横紋筋と、疑

核として知られる脳幹領域に起始する内臓を調節する迷走神経とを協調させる共通の脳幹

構造を介するものである。このように、最適な回復力を持つ個人は、安全で信頼できる他者

と生理状態を協働調整する機会を持っている。この「他者」は、韻律に富んだ声、温かく歓

迎する表情、近づきやすいジェスチャーなどを通じて、自律神経状態に関するポジティブな

手掛かりを投影してくれることが理想である。進化の観点からは、内臓の神経調整と顔や頭

の横紋筋の調整が統合されることで、内臓の状態を発声や表情に反映させることが可能に

なる。また、自律神経の状態によって調整された発声や表情は、他者へ安全や脅威の手掛か

りを与える。これらの経路は、行動と神経系を結びつけ、社会的なコミュニケーション、協

調性、つながりの基礎を形成する。 

ポリヴェーガル理論は、困難に対する自律神経系の機能の進化の階層を明確にすることで、

あらゆる困難に向かっている時の自律神経系の状態のマップを提供する。個人の自律神経

状態を理解することで、このマップは、脅威または肯定的な経験に応答して現れる個人の行

動、感情、生理的な反応を教えてくれることがある。 

ポリヴェーガルの視点は、COVID-19 の危機がどのようにして私たちを脅威の生理的状態

に移行させるのかという調査への助けとなるであろう。脅威は、私たちのつながりを乱し、

精神的、身体的健康を危険にさらしている。しかし、クライアントと個人的な生存の両方に

より関連して、セラピストは、脅威への潜在的、壊滅的な反応を軽減するために利用可能な

本来のリソースを識別し、強調する必要がある。その脅威は、自律神経系を不安定にし、内

臓機能障害を引き起こし、精神的な健康を損なう可能性がある。ポリヴェーガル理論の根底

にある神経系の認識は、セラピストとクライアントの両方に生命の脅威に関する情報を提

供する。それは自律神経の状態を移行させ、神経プラットフォームを連続的にまたは進化の

逆順、解体に似せた状態に移動する(Jackson, 1884)。機能的には、この解体の順序を進む時

に、私たちは最初に他者とつながり生理を落ち着かせるための社会交流システム（哺乳類に

特徴的な有髄迷走神経経路であり、声の抑揚と顔の表情を調節する脳幹構造を含んでいる）

の能力を失う。これらのリソースがなければ、私たちは適応的防衛状態に移行しやすい。 

私たちの防衛レパートリーは、最初に交感神経系の活性化を必要とする慢性的な可動化と
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して表れ、次に、進化的に古い無髄迷走神経経路によって制御される不動化として表れる。

社会交流システムが活動していない場合、可動化状態は、闘争・逃走行動のために効率的な

神経プラットフォームを提供する。多くの人にとって、この状態は慢性的な不安や過敏性を

反映する。可動化によって安全な状況を作ることに失敗すると、神経系は次に、不動状態に

移行する可能性がある。それは、擬死、失神、解離、引きこもり、目的の喪失、社会的孤立、

絶望、抑うつなどの関連する特徴を持つ。いずれの防衛戦略も個体を防御する上で適応的な

価値を持つが、異なる神経経路（すなわち、高い交感神経緊張や高い背側迷走神経緊張）に

依存している。両者ともに対人関係、協働調整、応答性、信頼、他者との安心感を妨げるも

のである。したがって、防御状態は、自己を防御するために進化した神経プラットフォーム

から現れるものであり、同時に安全で信頼された個人との協働調整を介して私たちの防御

を下方調整するための能力を損なうものとなる。基本的に、この理論は、哺乳類の社会交流

システムは神経系の安全のサポートが予測できる社会交流がある中では、脅威が有形で観

察可能ものであろうと目に見えず想像したものであろうと、その脅威への生得的な反応を

下方調整することができることを強調している。 

 

 

公衆衛生戦略は脅威の感情を複合化させる 

 

ポリヴェーガルの視点は、SARSCov2 ウイルス及びソーシャル・ディスタンシングや自己

隔離の義務化が神経系を脆弱にすることに明確な理解を与えてくれる。最初に、脅威は私た

ちの自律神経系を防衛状態に移行させ、それは他の人との協働調整と健康、成⾧、および回

復につながる恒常性プロセスを最適化するために必要な神経生理学的な状態を妨害する。

このように、私たちの神経系は、SARSCov2 ウイルスとの接触の回避することと、穏やかで

安全に感じるために他の人とつながる生物学的必須条件を履行することという相容れない

挑戦を同時に受けている。これらの相矛盾する要求は、異なる神経生理学的状態を必要とす

る。感染を避けることは、慢性的な可動化戦略をトリガーする。それは、社会的なコミュニ

ケーションとつながりを介して落ち着くための能力を下方調整してしまう。社会交流する

能力を下方調整しているとはいえ、私たちの神経系は、直感的に社会交流の機会を求めるよ

う動機づけられており、身体は安全で信頼できる人の近くにいると安全だと感じるのであ

る。しかし、他者と関わる機会は、進化の歴史を通じて防衛の生理状態と不安感情を取り除

く脅威への解毒剤であったものが、今や感染の脅威を運んでくる。 

したがって、人が直感的に落ち着くために使われる触れ合いのリソースは、今では脅威信号

を送ることがある。このような点から、私たちは今、ウイルスを回避しつつ、社会的につな

がる必要があるので、窮地に立たされているといえるのである。 
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ビデオ会議による脅威反応の緩和 

 

このパラドックスを解決する簡単な方法はないが、現代のテクノロジーは私たちにツール

を提供してくれている。現在の危機的状況の中の明るい面は、パンデミックが私たちの神経

系に壊滅的な打撃を与え、孤立を余儀なくさせていても、つながることを可能にするツール

があるという歴史的にユニークな時期に生じているということである。私たちや交流する

人たちの神経系への負担を軽減するために、利用可能な社会的コミュニケーションのポー

タルを使えるように自分自身を再訓練する必要がある。そうすることで、私たちは自発的で

互恵的な顔の表情や声の抑揚を通じて安全性とつながりの手掛かりを提供するときに、よ

り存在感を増し、集中する。 

 

現在、テレビ会議を利用して遠隔でセラピーを行っている多くの臨床家にとっての学習曲

線がある。セラピストもクライアントもオンライン・セラピー・セッションを行う中で、よ

り「現在に存在する」状態になるため、疲れることがある。例えば、ビデオ会議のプラット

フォームを使って、言葉だけではなく、感情を共有することを学ぶ必要がある。歴史的にビ

デオ技術は、娯楽、ビジネス、教育のために使用されてきた。そのため、私たちはビデオ映

像に慣れ親しんできたが、それは個人とは遠位、非対称、非同期であり、個人的な経験とは

無関係である。このように、私たちのビデオ映像に対する神経感度は、2 次元スクリーンへ

の歴史的な適応によって、比較的麻痺している。 

健康危機の中での現在の要求を考えると、そして近い将来の可能性を考えると、ビデオ会議

をしながら、顔の表情、声の抑揚、頭のジェスチャーをより意識するために私たちの神経系

を再調整する必要がある。他の人と物理的に共にいると、自発的な対面交流に積極的に関わ

っている間、神経系は意識的な気づきを伴うことなくこれらの手がかりを直感的に迅速に

検出している。ポリヴェーガル理論では、この自発的なプロセスをニューロセプションと呼

んでいる（Porges, 2003, 2004）。 

私たちは、テレビを見ながら、映画をストリーミングしながら、マルチタスクに慣れている。 

社会的な相互作用の中でこのように現実から遊離することは、協調性とつながりを最適化

するために必要な互恵性を神経系に提供しない。神経系が安全で信頼できる友人、両親、パ

ートナーとの物理的な対面の世界で協働調整する十分な機会を持っている限り、「現実」と

「仮想」の世界の区別はうまく機能していた。しかし、COVID-19 の危機では、世界は異な

る。私たちは、神経系が必要とする手掛かりの知識を持って、バーチャルなコミュニケーシ

ョンの世界を受け入れる必要がある。そのためには、ビデオ会議中には言葉の組み合わせだ

けでなく、「感じている」瞬間を共有することができるようになる必要がある。 

 

 

自律神経の状態を仲介変数として概念化することでリスクの理解を深め、治療の最適化を
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図る 

 

ポリヴェーガル理論では、自律神経の状態は、個人の状態を移行させる仲介変数として機能

することが示されている。安全性の手掛かりや適切な社会的支援に支えられたときに、脅威

への脆弱な状態から応答可能な状態へと移行させるのである。このように、個人の生理的状

態は、将来パンデミックにどのように対応していくかを理解するための入り口を提供する。

例えば、自律神経が防衛状態にある場合、病気の脅威は、協働調整する機会がないことによ

ってさらに悪化する。したがって、カーブを平坦にし、ソーシャル・ディスタンシングと自

己隔離によって病気の伝播を遅らせる公衆衛生戦略は、パンデミックが私たちに与えるで

あろう負の影響を激化させることになる。 

現在の状況に取り組む際には、セラピストとそのクライアントが何を経験しているかにつ

いてのデータを収集することが有用であろう。この文脈の中で、身体知覚質問票（Porges, 

1993; Cabrera, Kolacz, Pailhez, Bulbena-Cabre, Bulbena & Porges, 2018）を用いて自律神経

の状態を評価する調査研究（Kolacz, Dale, nix, lewis, & Porges, 現在実施中）を行っている。

身体知覚質問票は、脅威に対して可動化された防衛反応（すなわち、闘争・逃走）および不

動化された防衛反応（すなわち、擬死、解離、シャットダウン）をサポートするために、ポ

リヴェーガル理論に記述された自律神経回路と一致する自律神経の反応性の主観的な反応

を提供する調査ツールである。約 1500 人の回答者を対象とした予備的な分析では、ポリヴ

ェーガル理論と一致する 2 つの重要な知見が得られた。まず、COVID-19 危機の際に自律

神経の反応性が高まった（すなわち、自律神経系がより頻繁に防衛反応を起こす）参加者は、

健康や経済的な危険に対する不安や、社会的孤立感が高まったことを表明していた。さらに、

幼少期の虐待、性暴力被害、身体的暴力被害などのトラウマの履歴を持つ参加者は、パンデ

ミックに反応して、脅威に関連した自律神経系の反応性と活動的な PTSD 症状のレベルが

高いと報告した。このように、ポリヴェーガル理論に基づいた視点を用いることで、個人の

神経系がパンデミックの脅威や困難を乗り切ろうとしている様子を新たに理解することが

できる。また、反応性の閾値を決定する基本的なメカニズムについても、よりよく理解する

ことができた。最後に、これらの知見は、自律神経系への安全性と信頼の手掛かりを使用す

る戦略を高め、セラピストとクライアント両方の応答性と協調性に役立つことを願ってい

る。 
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