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マスク着用が人々に与える影響に関する研究分野は、コロナ禍でのその研究の需要の高まりを受け

て、近年急速に進展した。マスク着用の影響は、感染拡大予防効果のような医学的側面から、コミュ

ニケーションの質など社会心理的側面まで多岐にわたる。コロナ禍を経た研究蓄積をもとに、そのメ

リットやデメリットを多面的に捉えることは、マスクとのより良い付き合い方を考える機会となるか

もしれない。そこで本稿を含めて、全 5 回の基礎研レポート/基礎研レターでは、マスク着用の人々へ

の影響について、「健康」「メンタルヘルス 1 ・2)」「コミュニケーション 1・2」に分けて、コロナ禍

を経た研究蓄積からわかっていること/いないことを紹介していく。 

 

本稿では、その第三弾として、ポストコロナにおけるマスク着用のメンタルヘルスへの影響を取り

上げる。要約を先取りしてお伝えすると、マスク着用は、他人から容姿や行動を低く評価されること

への不安や恐怖が強い人（社交不安が強い人）にとって、不安や恐怖を回避するための行動として知

られる。一方、こうした不安や恐怖の回避を目的とした行動は、長期的にメンタルヘルスに負の影響

を与える懸念が挙がっており、そのような理由による継続的なマスク着用には注意が必要かもしれな

い。 

 

1――ポストコロナでマスク着用がメンタルヘルスに与える正の影響の可能性 

 

コロナ禍では、マスク着用は感染不安を和らげることで、メンタルヘルスに良い影響を与える可能

性が示唆されてきた。一方、これまでの研究では、社交不安が強い人の間で、マスク着用はその不安

や恐怖を和らげることで、メンタルヘルスに正の影響を与える可能性があることが報告されている。

例えば、日本で大学生を対象に行われた実験では、マスク着用によって、周りの人から見られること

で感じる負の感情が減少したことが報告されている1。他にも、オーストリアで、社交不安が強い女

子学生を対象とした実験では、マスクをすると、スピーチをする場面で、最高血圧が下がる（つま

り、ストレスが軽減する）傾向が確認された2。これらの研究結果はマスク着用には着用者のメンタ
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ルヘルスを守る働きがある可能性を示唆する。これまでの様々な研究を確認したレビュー論文でも、

既存研究は、マスク着用は社交不安の強い人にとって、その不安や恐怖を回避するための行動（安全

行動）であるという概念化を指示するものであるとされている3。 

 

2――ポストコロナでマスク着用がメンタルヘルスに与える負の影響の可能性 

 

マスク着用は、安全行動として、他人から容姿や行動を低く評価されることへの不安や恐怖から着

用者のメンタルヘルスを守る可能性が示唆される一方、安全行動によってコミュニケーションをとる

機会が減少する状況が長期化すれば、メンタルヘルスに負の影響を与える可能性があることも指摘さ

れている4。具体的には、実験で、通勤時に電車やバス内で隣席の人に話しかけるように指示された

人々は、話しかけないで静かに通勤するように指示された人よりも幸福だったという研究5をもと

に、周りとのかかわりを減らすことでストレスを軽減させる行動は、本来得られるはずの幸福感を得

られなくしてしまうかもしれないことが指摘されている 4。また、安全行動をとると、安全行動をし

ない場合の結果を見る機会がなくなり、人々と強い人間関係を築くことを妨げてしまうことを指摘す

る研究や、安全行動が実際には不安感を強めてしまうことを示した研究も報告されている 3。 

  

加えて、マスク着用は、感情を読み取りにくくしたり、声を聞き取りにくくしたりすることでコミ

ュニケーションにストレスを与え、メンタルヘルスに影響を与える可能性も指摘されている6。マス

ク着用のコミュニケーションへの影響については、次回以降の基礎研レターで詳しく取りあげるた

め、興味のある方はそちらを参照願いたい。また、マスク着用は、一定時間認知能力を低下させる可

能性があることが、チェスの国際トーナメントでのプレイヤーたちの手の判断を分析した研究から示

唆されている7。認知能力はメンタルヘルスとの相関が示されてきているため8、こうした認知能力へ

の影響を通したメンタルヘルスへの影響も考えられるかもしれない。 

 

3――ポストコロナでメンタルヘルスの状態がマスク着用動機になる可能性 

 

マスク着用はメンタルヘルスに負の影響を与える可能性がある一方、メンタルヘルスの状態がマス

ク着用に影響を与える可能性も考えられる。まず、コロナ禍と同様に、ポストコロナにおいても、感

染症のリスクへの不安はマスク着用の主な動機とみられることから9
 
10、感染症リスクへの不安が強

い人ほど、マスクを着用する傾向が見られると予想される。他にも、マスク着用が安全行動となる可

能性があることからは、社交不安が強い人ほどマスクを着用する可能性が示唆される。日本で新型コ

ロナウイルス感染症の流行前に行われた調査では、人に見られることへの不安感が大きい人は、そう

でない人に比べてマスクを着用する傾向が見られたことが報告されている11。また、中国で大学生を

対象に行われた調査でも、社交不安が強い人ほど、マスクを着用する傾向が見られた 10。 

 

加えて、日本で 2022年末に行われた調査では、素顔を見られることの不安が脱マスクへの抵抗と

相関している可能性があることが示されている12。この研究の著者たちは、コロナ禍で長期的にマス
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クを着用してきたことによって、顔を見せることの不安感が高まっている可能性を指摘している。ま

た、日本で行われた調査では、マスクを着用している方が女性の顔が魅力的に見えると考える人が多

くいることも確認されているa13。他にも、米国に住む人を対象にした調査では、自分の顔を魅力的だ

と感じている人ほど、マスク着用を回避する傾向があるとの報告もある14。こうしたマスクの着用動

機に関する報告は、不安感がマスク着用につながる可能性を示しており、メンタルヘルスの状態がマ

スク着用動機となることが示唆される。 

  

4――ポストコロナのマスク着用とメンタルヘルスの関係のまとめ 

 

 

       図 1. ポストコロナにおけるマスク着用とメンタルヘルスの関係 

 

コロナ禍と同様に、ポストコロナにおけるマスク着用とメンタルヘルスの関係についても、マスク

着用からメンタルヘルスへの影響及び、メンタルヘルスからマスク着用への影響の両方が示唆されて

きている。図 1に示したように、マスクには感染不安からメンタルヘルスを守る可能性があることに

加え、他人から容姿や行動を低く評価されることへの不安や恐怖を軽減させることでメンタルヘルス

を守る影響が示唆されている。一方でこうした安全行動としてのマスク着用は、他者との結びつきの

機会を妨げたり、反対に不安感を高めたりすることでメンタルヘルスに負の影響を与える可能性も示

唆されてきている。また、メンタルヘルスからマスク着用への影響としては、感染が不安だからマス

クを着用する、もしくは、他人から容姿や行動を低く評価されることへの不安や恐怖が強いからマス

クを着用するといった、負の影響が示唆されている。 

 

また、本稿で紹介したポストコロナにおけるマスク着用とメンタルヘルスの関係に加えて、前項で

紹介したコロナ禍におけるマスク着用とメンタルヘルスの関係もあわせてまとめたのが、以下の表 1

である。 

 

 
a この研究では、実際には、魅力的な顔はマスクをすると魅力が下がるということも確認されている。 

https://www.nli-research.co.jp/report/detail/id=82303?site=nli
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表 1. マスク着用とメンタルヘルスの関係まとめ 

1. マスク着用からメンタルヘルスへの影響の可能性 

正の影響: マスク着用が、感染症にかかる/感染症を広げる不安を和らげる。 

マスク着用が、他人から容姿や行動を低く評価されることへの不安や恐怖を軽減する。 

負の影響： 差別などの周りからの偏見がある場合に、マスク着用がストレスとなる。 

他人から容姿や行動を低く評価されることへの不安や恐怖を回避するためにマスクを 

使い続ける行動は、他者との結びつきの機会を妨げたり、反対に不安感を高めたりする。 

2. メンタルヘルスからマスク着用への影響の可能性 

正の影響：新型コロナ感染拡大などの絶望感によって、マスク着用をしない。 

負の影響：感染症にかかる/感染症を周りの人にうつしてしまう不安が大きいから、マスクを着用する。 

他人から容姿や行動を低く評価されることへの不安や恐怖が強いから、マスクを着用する。 

3. 第 3 要因がマスク着用とメンタルヘルスの両方に影響を与える可能性 

例．マスク着用義務化等の政策に、反発したり、ストレスを感じたりする。 

 

これらのマスク着用とメンタルヘルスの関係からは、社会全体で、マスク着用の個々人の判断を尊

重し、かつ、マスク着用の要因である様々な不安感を小さくしていくことは、思いがけない人と人と

のつながりの機会を増やすことを通して、個々人の不安感の低下以上に人々のウェルビーイングの向

上につながることが示唆される。 
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