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1. はじめに
米国の図書館界では、2010 年代頃から運動（1）、ヨ 

ガ（2）（3）、マインドフルネスへの関心が高まっている（4）（5）。
それには二つの背景が考えられる。一つは、図書館に
よる利用者の健康やウェルネス（6）の支援の動きである

（7）。公共図書館は地域の健康と幸福を促進する役割を
担っており（8）、大学図書館でも学生のウェルネスの支
援（9）（10）やストレス軽減に向けた取組が広がりつつあ 
る（11）。もう一つは、図書館員のストレスの問題（12）で
ある。図書館員は日々の業務でマルチタスク（13）、スタッ
フ同士や利用者との人間関係、感情労働（14）（15）など多
くのストレス要因にさらされている（16）。ストレスの蓄
積は燃え尽き症候群のリスクを高める（17）ともされてお
り、対処にはセルフケアが重要（18）で、永続的なセルフ
ケアにはマインドフルネスが効果的であるという報告
がある（19）。そこで本稿では、米国の図書館におけるマ
インドフルネスの動向について紹介する。

2. マインドフルネスとは 
マインドフルネス（20）とは、マサチューセッツ大学医

学部名誉教授であり同学マインドフルネスセンターの
創設所長のカバット・ジン（Kabat-Zinn）の定義（21）に
よると、「今この瞬間の一瞬一瞬の体験に、評価や判
断を加えることなく、意図的に注意を向けることで生
じる気づき」である。実践することでリラックス、ス
トレスの軽減、集中力を高める効果がある。マインド
フルネスは万能薬ではないが、現実と向き合うための
有用なツールとなる（22）。マインドフルネスが米国に
入ってきたのは 1960 年代頃のことで、東南アジアや
禅の瞑想に端を発している。やがてマインドフルネス
という言葉が使われ始め、医療としての導入やエビデ
ンスの蓄積、東洋思想への関心の高まり、著名人の実
践による認知度の高まりなどを経て米国社会に定着し
ていった（23）。詳細な歴史的背景については、脚注及び
出典元を参照されたい。

3. 米国図書館界とマインドフルネス
米国の図書館界では、2010 年代中頃からマインドフ

ルネスに関する話題が増え始める（24）。認知を高める転
機となったのは、2016 年 6 月の米国図書館協会（ALA）

の年次大会である。プログラムの一つとしてマインド
フルネスの発表が行われ（25）、Facebook に“Mindfulness 
for Librarians”のグループ（26）が生まれた。ALA 年次
大会後は、公共図書館、大学図書館、学校図書館の各
館種でマインドフルネス関連の雑誌記事や図書（27）の出
版が増えていった。また、モニス（Moniz）らが 2016
年に行った調査（部分的な回答も含む回答者 629 人）
によれば、マインドフルネスを実践したことのある図
書館員は 78％であり、そのうち週に 2 時間以上実践し
ている人は 26％という結果が報告されており（28）、マ
インドフルネスは、図書館員にとって身近な存在と
なっていることが示された。

4. 図書館員のケアとマインドフルネス
2019 年の ALA 年次大会では、図書館員のセルフケ

アやウェルネスのプログラムが組まれ、マインドフル
ネス、瞑想、呼吸法の実践が行われた（29）。ストレス
や燃え尽き症候群に対する関心の高まりからか、これ
らのプログラムは立ち見が出るほど盛況であった（30）。
ウェルネスやセルフケアの考え方は広まりを見せ、マ
インドフルネスやヨガの活動も一般的になりつつあ 
る（31）。特にマインドフルネスは、集中力アップ、共感
力が高まることでの人間関係の改善、ストレスへの対
処などにより、図書館サービスの質を向上させる可能
性を秘めていると言われるが（32）（33）（34）、先にも述べた
とおりマインドフルネスは万能薬ではない（35）（36）。個
人がストレス要因を減らすことに加え、組織による労
働環境の整備も必要となる（37）。しかし、時間、労力、
資金の不足と管理職の認識不足から支援体制はまだ十
分ではないと言われている（38）。

5. 図書館サービスとマインドフルネス
マインドフルネスの図書館サービスへの活用も始

まっている。例えば、レファレンスサービス（39）では、
マインドフルネスの実践によって、マルチタスクの最
中や気難しい利用者を相手にしたときでも、心をリ
ラックスさせて利用者に集中できるようになる（40）。レ
ファンレスにおける図書館員と利用者との 1 対 1 のコ
ミュニケーションを強化する枠組みとして、マインド
フルネスを主軸の一つに据えた Reference 360（41）や、
その考え方を図書館業務のあらゆる領域へ広げた 360 
Librarian（42）も一部の図書館員の間で提唱されている。

情報リテラシー教育でも、レファレンスサービスと
同じく利用者と接するときの集中の効果が指摘されて
いる。さらに、受講する利用者の緊張や不安の軽減、
理解の促進につながることから、マインドフルネスの
要素を組み込んだ情報リテラシー教育のプログラムも
提供されている。また、大学・研究図書館協会（ACRL）
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が公表した「高等教育のための情報リテラシーの枠組
み」（43）（CA1870 参照）の考え方の根幹にマインドフ
ルネスがあるという意見もある（44）。

図書館が提供するマインドフルネスに関連するサー
ビスは、館種に関わらず次の 5 つに分類することがで
きる。

（a）プログラム（45）の実施
　・マインドフルネス、ヨガ、瞑想、アニマルセラピ 

ー（46）

（b）図書館スペースの活用
　・ 専用スペース（マインドフルネス、瞑想、ヨガの

ためのスペース、仮眠室（47））の提供
　・備え付器具（エクササイズ自転車（48）、マッサージ

チェア、バランスボール）の貸出
（c）コレクションの提供
　・図書、CD、ビデオ、パンフレット、専用キット

（d）アイテムの提供
　・ヨガマット（49）、ヨガブロック、ヘッドホン（ガイ

ド付き瞑想、リラクゼーション音楽、サウンドセ
ラピー）、瞑想アプリを組み込んだ仮想現実（VR）
ゴーグル（50）、ぬり絵（51）、ジグソーパズル（52）の貸
出

（e）リソースガイド（53）の配布
　・ブックリスト、動画、音楽、アプリ、学習教材、

実践事例情報の提供

これらの内容について、各図書館における導入の意
義、取組内容、実際に利用された結果の分析、マイン
ドフルネスの実践方法に関して、様々な報告が行われ
ている。どれも興味深い内容だが、以下では大学図書
館の二つの事例を紹介する。

6. 大学図書館における取組
大学図書館では、マインドフルネスが普及する以前

から、利用者の健康やウェルネスを支援するサービス
が行われてきた（54）。2010 年代に入り、大学図書館で
もマインドフルネスへの関心が高まり、プログラムや
専用スペースが作られるようになり（55）、既存のセミ
ナー室やラーニングコモンズが転用されることもあっ
た（56）。しかし、これらの取組の多くは瞑想に焦点が当
てられていた（57）。やがて、意図的な脳の休息、感情
の自己調整、集中力の向上などを目的としたより広範な
マインドフルネスの取組が行われるようになっていく（58）。

6.1 ライブラリー・ブレイン・ブース
カリフォルニア州のハンボルト州立大学（現カリ

フォルニア工科大学ハンボルト校）の図書館では、

2016 年に「ライブラリー・ブレイン・ブース」（Library 
Brain Booth）を設置した（59）（60）。マインドフルネスの
効果として、意図的な脳の休息、感情の自己調整、集
中力の向上を意識して設計されている。ブースには癒
しの音楽、光のセラピー、ぬり絵や折り紙、マッサー
ジチェアがあり、学生や教職員、地域住民も自由に利
用できる。訓練を受けた学生スタッフも常駐し、学生
のパフォーマンスや健康に影響を与えるストレスの解
消と、学習スキル向上に貢献するアクティビティを提
供している。ある学生スタッフは、「多くの学生はス
トレスで暗い顔をしてやってくる。しかし、ブレイン・
スペースで提供するアクティビティを体験した後は笑
顔で帰っていく。新たな活力を得ているように見え
る。」と、利用前後での変化について述べている（61）。

6.2 マインドフル・マクウェイド・キット
マサチューセッツ州メリマック大学のマクウェイド

図書館（62）では、図書館員、教員、健康カウンセラー
が共同で学生の健康増進を目的にマインドフルネスの
プログラムとスペースを提供する取組「マインドフル
ネス・マクウェイド」を 2018 年に開始した（63）。きっ
かけは期末試験でストレスを抱える学生のためにマッ
サージチェアを提供したことにある。今では瞑想ルー
ムを備え、マインドフルネスの図書や瞑想用 CDを所
蔵し、マインドフルネスのクラスも開いている。また
さらなる推進に向け、様々なテーマのマインドフルネ
スを試せる「マインドフル・マクウェイド・キット」
を作成した。ヨガや瞑想に加え、ガーデニング、バー
ドウォッチング、サウンドヒーリングなどのテーマご
とに透明なプラスチック製の肩掛けバッグに収納し
たキットを用意し、学生への貸出を行っている。例
えば、バードウォッチングのキットには、双眼鏡やマ
サチューセッツ州の鳥のラミネートパンフレットが、
ガーデニングのキットにはガーデニング用の道具や
本、自然をテーマにした音楽 CD3 枚がセットになっ
ている。これらの活動は、図書館のニュースレターや
キャンパス内のポスターで広報を行い、口コミで広
まっていった。しかし、新型コロナウイルス感染症の
影響で継続が困難となり、2020 年をもってこの取組は
中止となった（64）。

7. おわりに
本稿では、米国の図書館におけるマインドフルネス

の取組について概観してきた。1960 年代に米国に定着
してきたマインドフルネスは、2010 年代以降図書館員
自身や利用者の関心やニーズと結びつくことで図書館
界にも広まりを見せている。マインドフルネスは、1）
図書館員のストレス軽減、2）図書館サービスの質の
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向上、3）利用者に有意義な影響、をもたらしている
ことから、図書館における有用なアプローチの一つと
言えるのではないだろうか。米国の図書館においてど
のような事例が蓄積されていくのか、今後の動向に注
目したい。

（1） 2014年の公共図書館を対象とした調査によると、米国の公
共図書館の20～30％で運動に基づくプログラムが提供され
ていた。しかし、その運動プログラムの効果や影響などは注
目されていなかった。その問題意識から出発し、Lenstraは
2017年に米国とカナダの1,157の公共図書館を対象とした調
査を行った。調査結果によると、ヨガは公共図書館で最大の
運動系プログラムであった。続いて幼少期リテラシー教育（音
楽と運動）、ガーデニング、ダンスの順で行われていた。

 Lenstra, Noah. Movement-Based Programs in U.S. and 
Canadian Public Libraries: Evidence of Impacts from 
an Exploratory Survey. Evidence Based Library and 
Information Practice. 2017, 12（4）, p. 214-232.

 https://doi.org/10.18438/B8166D, （accessed 2023-06-18）.
 Bertot, J.C. et al. 2014 Digital Inclusion Survey: Survey 

Findings and Results. Information Policy & Access Center 
（iPAC）, University of Maryland College Park. 2015, xxiv, 
75p.

 http://hdl.handle.net/11213/19787, （accessed 2023-06-18）.
 なお、図書館とガーデニングに関するものとして、以下がある。

ガーデニングはマインドフルネスの実践になるという考え
方がある。

 Banks, Carrie Scott et al. Libraries and Gardens: Growing 
Together. ALA Editions, 2019, 160p.

（2） Lenstra, Noah et al. Yoga at the Public Library: an 
Eexploratory Survey of  Canadian and American 
Llibrarians. Journal of Library Administration. 2017, 57（7）, 
p. 758-775.

 https://doi.org/10.1080/01930826.2017.1360121, （accessed 
2023-06-18）.

（3） 公共図書館や大学図書館ではヨガのプログラムを提供して
いる。利用者にとって好評ということに加え、ヨガマットの
提供等にあたっては、図書館としての支出が少なく導入しや
すいという側面もある。

 Casucci, Tallie et al. A health sciences library promotes 
wellness with free yoga. Journal of the Medical Library 
Association. 2019, 107（1）, p. 80–88.

 https://doi.org/10.5195/jmla.2019.475, （accessed 2023-06-
18）.

（4） Lenstra, Noah. “Student Wellness through Physical 
Activity Promotion in the Academic Library”. Student 
Wellness and Academic Libraries: Case Studies and 
Activities for Promoting Health and Success. Holder, Sara 
et al. eds. Association of College and Research Libraries, 
2020, p. 223-240.

（5） 図書館が運動系のプログラムを提供することに否定的な考
え方もあるが、Stephensは次のように前置きした後、そうし
たプログラムは利用者に新しい選択の可能性を提供するも
のであると述べている。「私は、図書館員から、ヨガを開催す
ることは体育館やコミュニティセンターの役割を奪うこと
になるという懸念を聞いたことがある。しかし、図書館のス
ペースで運動する人は、エクササイズスタジオで同じイベン
トに参加することはないように思う」。

 Stephens, Wendy. “Seven: Physical Fitness and Well-
being”. Mindful School Libraries: Creating and Sustaining 
Nurturing Spaces and Programs. Libraries Unlimited, 
2021, p. 72.

（6） ウェルネスとは、ウェルビーイング（肉体的・精神的・社会的
に満たされた状態）を実現することであり、多くの場合、身体・
感情・精神・知性・職業・社会の6つの要素がバランスよく満た
されて達成されるものである。

 McGarrigle, Tessa et al. Mindfulness, Self-Care, and 
Wellness in Social Work: Effects of Contemplative 
Training. Journal of Religion & Spirituality in Social Work: 
Social Thought. 2011, 30（3）, p. 212–233.

 https://doi.org/10.1080/15426432.2011.587384, （accessed 
2023-06-18）.

（7） 公共図書館における運動プログラムに関する初期の研究は
1990年初頭に行われた。コネチカット州ストラトフォード
図書館のヤングアダルト部門の図書館員は、州の助成金を得
て地元のエアロビクスインストラクターやカウンセラーと
協力して10代の少女向けにエアロビクスを含むプログラム

を実践した。10代の参加者へのインタビューから、自尊心を
高め、定期的な身体活動への関心を高めることにつながった
ことが報告されている。

 Quatrella, L. et al. Sweat and Self-Esteem: A Public 
Library Supports Young Women. Wilson Library Bulletin, 
68（7）, p. 34–36.

 この研究の続報は語られていないが、以下の研究をはじめ、
公共図書館と運動プログラムの調査が増えていくのは2010
年代ごろになってからである。

 Woodson, D.E. et al . Teaching kids about healthy 
lifestyles through stories and games: Partnering with 
public libraries to reach local children. Journal of Hospital 
Librarianship, 2011, 11（1）, p. 59-69.

 https://doi.org/10.1080/15323269.2011.538619, （accessed 
2023-06-18）.

 Engeszer, R.J. et al. Evolution of an academic–public 
library partnership. Journal of the Medical Library 
Association. 2016, 104（1）, p. 62-66.

 http://dx.doi.org/10.3163/1536-5050.104.1.010, （accessed 
2023-06-18）.

（8） Karki, Manisha et al. What is the potential of public 
libraries to promote public mental health & wellbeing? 
Findings from a cross-sectional study of community-
dwelling adults. Advance, 2022, Advance21215006.v.1.

 https://doi.org/10.31124/advance.21215006.v1, （accessed 
2023-06-18）.

（9）Hinchliffe, Lisa Janicke et al. From Services-Centered 
to Student-Centered: A ‘Wellness Wheel’ Approach 
to Developing the Library as an Integrative Learning 
Commons. College & Undergraduate Libraries. 2010, 17

（2–3）, p. 213-224.
（10） Lenstraによると、大学図書館におけるウェルネスへの言及

は2010年のHinchcliffeらによる論文がきっかけと言われて
いる。

 Lenstra, Noah. “Student Wellness through Physical 
Activity Promotion in the Academic Library”. Student 
wellness and academic libraries: Case studies and 
activities for promoting health and success. Association of 
College, and Research Libraries, 2020, p. 223-240.

 h t t p s : / / l i b r e s . u n cg . e du/ i r /uncg/ f /N_Len s t r a _
Student_2020.pdf, （accessed 2023-06-18）.

（11） 以下はカナダの事例であるが、大学図書館は学習と研究をサ
ポートしてきたが、現在ではウェルネスを促進・育成する新
たな、そして非常に重要な役割を担っていると報告している。
図書館は学生が多くの時間を過ごす場所であり、レファレン
スや教育支援といった従来の役割に加え、多くの学生が経験
している不安やストレスを軽減するようなサービスを提供
する立場にある。試験期間中は学生が最もストレスや不安
を感じる時期であり、図書館はウェルネスサポートに最適な
場所であるとしている。

 Rose, Crystal et al. Supporting Student Wellness: “De-
Stressing” Initiatives at Memorial University Libraries. 
Partnership: The Canadian Journal of Library and 
Information Practice and Research. 2016, 10（2）, p. 1-21.

 https://doi.org/10.21083/partnership.v10i2.3564, （accessed 
2023-06-18）.

（12） Wilkins-Jordanは、公共図書館について市民を相手にする仕
事である以上、ストレスのない仕事というのはあり得ないと
述べている。図書館員の共通のストレス要因を特定するた
めの調査が行われた結果、仕事の中断が多い、同僚との折り
合いが悪い、締め切りが多い、予算に関する問題、過度な仕
事量、が上位であった。

 Wilkins Jordan, Mary. All Stressed Out, But Does Anyone 
Notice? Stressors Affecting Public Libraries. Journal of 
Library Administration. 2014, 54（4）, p. 291-307.

 https://doi.org/10.1080/01930826.2014.924318, （accessed 
2023-06-18）.

（13） Mastel, Kristen et al. Insights and practical tips on 
practicing mindful librarianship to manage stress. LIBRES. 
2013, 23（1）, p. 1-8.

 https://doi.org/10.32655/LIBRES.2013.1, （accessed 2023-
06-18）.

 図書館員はもともとマルチタスクであり、レファレンス担当
は調査や質問のサポート、利用案内の準備、専門資料の確認、
他部署との連携、電子メールのチェックなどを行う。

（14） 池田貴儀. 図書館業務と感情労働. 情報の科学と技術. 2010, 
60（10）, p. 428-433.

 https://doi.org/10.18919/jkg.60.10_428, （参照 2023-06-18）.
（15） D’Angelos, Sara. Between Graduation and a Brick Wall: 

Burnout and Mental Illness in New Librarians. Journal of 
New Librarianship. 2023, 8（1）, p. 104-111.
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 https://doi.org/10.33011/newlibs/13/11, （accessed 2023-06-
18）.

（16） Spencerは「職場のストレスに万能薬はないが、個人への負
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