
は じ め に

御詠歌とは，鈴と鉦と呼ばれる道具を使って，
仏教独自の旋律でお唱えをする讃佛歌である。御
詠歌は，インドにはじまり，中国を経て「仏の教
えやその教えを説いた師を讃美する詩句」として
日本に伝わったと考えられている。奈良時代に
は，日本の言葉でつづった「和讃」が生まれた。
当初の和讃は，僧侶などの限られた身分の人のみ
が詠うものだったが，平安時代中期になると，仏
の教えを伝えるために民衆にも広まるようにな
る。そして，七五調の連句である和讃に旋律をの
せて詠うようになった。これが後の時代に承継さ
れ，今日の御詠歌に通じている。
仏教の流派ごとに御詠歌の細かい作法は異なっ
ている。妙心寺派では，1924年に東京龍興寺の
岩田全磨師，貞雲師夫妻が研究を始め，以来全国
に拡充し，1950年に「花園流無相教会」として
本派直属の団体となった。会員は約 8000名であ
るが，そのうち高齢者は約 7割となっている。
仏教における御詠歌は，「信心」ではあるが，

信心以外に高齢者にどのような影響を与えている
のだろうか。花園流無相教会の御詠歌のお稽古で
は，定期的に集まり，会員同士のコミュニケーシ
ョンを大切にしている。定期的なお稽古に通うこ

とで，日々の運動にもなる。また，姿勢をよくし
た状態で，右手で鉦を叩き，左手で鈴をふり，御
詠歌を覚えて，お腹から声を出してお唱えする。
姿勢がよくなければお腹から声も出せない。ま
た，毎年 1回，御詠歌の全国奉詠大会が開催され
ているため，会員たちは，大会に向けて稽古を重
ねており，目標を持ちながら努力している。
御詠歌のお稽古に通うことによって運動になっ
ていること，姿勢の良さが求められ腹式呼吸を行
っていること，会員たちとの交流が盛んであるこ
と，仏の教えに触れる機会があることなど，御詠
歌は，高齢者の健康によい影響を与えているので
はないかと考える。
そのため，本稿では，高齢者の健康と御詠歌に
ついて，身体的・心理的・社会的・霊的側面から
整理を行っている。その上で，全会員への意識調
査を実施し，御詠歌がもたらす高齢者の健康の効
果について論じている。

1．高齢者の健康と御詠歌

1947年に採択された世界保健機関（WHO）憲
章では，前文において「健康」を次のように定義
している。「健康とは，完全な肉体的，精神的及
び社会的福祉の状態であり，単に疾病又は病弱の
存在しないことではない。」（訳厚生省資料）
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1998年の第 101回 WHO 執行理事会において
は，霊的側面を加えた健康の改正案「健康とは，
完全な肉体的，精神的，霊的及び社会的福祉の動
的状態であり，単に疾病又は病弱の存在しないこ
とではない。」（訳厚生労働省資料）について議論
し，1999年の総会の議題とすることを採択した。
WHO は，霊的側面を身体的，心理的，社会的側
面と並んで，人間を全人としてとらえる際の重要
な一側面として考えた。採択は見送られたもの
の，健康には，身体・心理・社会的な側面が満た
されていることだけでなく，霊的な側面が満たさ
れていることの重要性が示されたともいえよう。
藤井（2015）は，従来，人間が身体と心を持っ

た存在であると同時にたましいを持った存在とし
て全人的にとらえられてきたにもかかわらず，16
世紀の科学大革命に始まった科学の飛躍的進歩に
よって人は分断され，たましいが切り離された人
間理解──身体と心としての人間理解──が主流
になったことを挙げている。そして，WHO が霊
的側面を含めて健康をとらえ直そうとしたのは，
WHO の定義の中に新たに出現したというより，
元々人間の重要な側面でありながら切り落とされ
てきたものが回復されたと考えるのが妥当だとし
ている。また，人間の身体性，精神性，社会性，
霊性は，どれも明確に区別できるものではなく互
いに影響し合っていると述べている。Canda
（1998）も，霊的側面が身体・心理・社会の側面
に浸透し，それらを一つに統合する性質を持って
いるとしている。
上記を踏まえると，健康には，身体的・心理
的・社会的・霊的側面の充実が重要であると考え
られるだろう。そのため，これらが御詠歌とどの
ような関わりがあるのか検討してみたい。四つの
側面は，互いに影響し合っており，特に，心理的
側面と社会的側面は重なりがあるため，一緒に論
じていきたい。ここでは，身体的側面，心理・社
会的側面，霊的な側面にわけて整理していく。
一つめに，健康の身体的な側面と御詠歌につい
て考えてみたい。御詠歌では，各個人の家と寺の
距離にもよるが，定期的にお稽古に通うことで自
然と体を動かす機会になると考えられる。また，
御詠歌をお唱えする際に，姿勢を保つことは筋力

維持にもつながり，おなかから声を出す腹式呼吸
も身体的な健康をもたらしていると考えられる。
「健康日本 21（第二次）」によると，高齢者に
おける歩行速度は 65歳以降，緩やかで直線的な
低下を示し，ある閾値に達する頃には日常生活に
不自由が生じ始める。総合的な歩行機能の維持向
上のためには，高齢者における運動器の健康保持
がきわめて重要であると指摘されている。
竹内ら（2023）は，高齢者の社会参加の数は，
参加している組織の数が多いほど身体活動量や社
会的サポート増加の恩恵を受ける可能性が高ま
り，加齢による心身が衰えた状態のフレイル発症
リスクが低下すること，たとえ 1種類の社会参加
でもフレイル発症リスクが低下する傾向を述べて
いる。庄司ら（2015）は，社会的活動への参加と
5m 歩行速度，椅子立ち上がり速度，開眼片足立
ちと有意な差があることを示している。村田ら
（2021）は，フレイル予防のために地域に住む高
齢者の地域活動への参加の促進が必要だと指摘し
ている。
山口（2008）は，運動は，①筋力増強，②運動
の上達（姿勢の矯正，巧緻性向上など），③全身
への効果（老化防止）に役立つとしている。ま
た，大高ら（2005）は，臨床的に正常とみなせる
高齢者にも，軽度屈曲姿勢および小歩歩行，すり
足歩行など，独特の姿勢や歩容の変化を認めるこ
とを挙げ，その理由は，立位姿勢を安全に保ち，
歩行の安定性を最大限に保つためだと述べてい
る。つまり，歩行の破綻である転倒を回避するた
めに姿勢が変化してしまうという。大井ら
（1998）は，姿勢と年齢との間に強い相関がある
こと，姿勢が年齢と関係する他の因子（認知症，
筋力低下，関節痛など）の影響を受けている可能
性について述べている。
また，音楽療法も身体的な健康に関わってくる
という指摘もある。徳永ら（2018）は，デイ・ケ
アにおいて，ボイストレーニングの技法で，腹筋
強化（腹式呼吸）の持続による腹筋の筋力アッ
プ）や声帯強化（年齢と共に声帯に起こる老人性
嗄声と呼ぶ声のかすれや誤嚥の予防）を行ってい
ることを紹介している。
今井（2015）も，歌うときには腹式呼吸を心が
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けること，口を動かす際の表情筋の動きや呼吸に
伴う横隔膜の動きが伝わることで脳が活性化する
こと，歌詞を覚えたり楽譜を読み取ったりするこ
とも脳の活性化によい影響を与えるとしている。
上記を踏まえると，御詠歌のお稽古に定期的に
通うことによって，身体的な健康が保たれている
可能性がある。また，姿勢の良さと歩行や筋力は
連動しており，御詠歌での姿勢の維持によって身
体が鍛えられているともいえる。また，お腹から
声を出してお唱えすることは，腹式呼吸や腹筋の
筋力アップなどが自然に行われ，脳の活性化にも
よい影響を与えているといえよう。
二つめに，健康の心理的な側面・社会的な側面
と御詠歌について考えてみたい。御詠歌では，お
稽古に定期的に集まり，会員同士の交流を大切に
している。
「健康日本 21」では，こころの健康について，
自分の感情に気づいて表現できること「情緒的健
康」，状況に応じて適切に考え，現実的な問題解
決ができること「知的健康」，他人や社会と建設
的でよい関係を築けること「社会的健康」，人生
の目的や意義を見出し，主体的に人生を選択する
こと「人間的健康」を大切な要素だとしている。
上記の「情緒的健康」は，「社会的健康」と密
接に関係しているだろう。杉原（2013）は，高齢
者の抑うつ状態を予防する上で，悩み事を聞いて
もらうなどの情緒的支援を受けるとともに，家庭
内や地域で他者に支援を提供することも有効であ
るとし，他者との関係性の大切さを指摘してい
る。
菅原（2016）は，集団や組織の所属や参加によ
るつながりが心身の健康を左右していると述べて
いる。西村（2020）は，「人々のつながり」「ネッ
トワーク」「人間関係」「絆」という「ソーシャル
キャピタル」の重要性を指摘している。ソーシャ
ルキャピタルの強い人ほど，健康を保ちやすく健
康観が高い傾向にあること，ソーシャルキャピタ
ルの強い人は認知症発症リスクも低いことを述べ
ている。
2014年の「高齢者の日常生活に関する意識調
査」においては，3893名の 60歳以上の男女を対
象に，どの程度生きがいを感じているかの調査を

行っている。「十分感じている」が 15.7％，「多少
感じている」が 49.8％，「あまり感じていない」
が 23.2％，「全く感じていない」が 3.7％であっ
た。近所付き合いの程度では，付き合いがあるほ
ど，外出の頻度では頻度が高いほど，「感じてい
る」とする割合が高かった。
御詠歌では，グループに所属し，会員同士の交
流もさかんであり，仲間との絆が感じられること
は，心理的な健康・社会的な健康に影響を与えて
いると考えられる。
三つめに，健康の霊的側面と御詠歌について考
えてみたい。御詠歌では仏の教えをお唱えする。
吉田ら（2005）は，日本の高齢者の幸福な老い
である「適応的受容」として，東洋的・仏教的な
受容の概念を背景に，老いによる変化を受け入
れ，認知や行動を再構成することが幸福な老いに
つながると指摘している。また，沼ら（2021）
は，「生かされている」と感じられる宇宙的超越
を含めた，高齢期における時間や空間を超越した
意識などの「自己超越」，老いを受け入れて生活
する「相応性」，好きなことを続ける「活動性」
によって，意識が影響を受けているということを
示している。
妙心寺派の禅では，お釈迦さまを大恩教主と尊
崇している。また，「生活信条」と「信心のこと
ば」の教えを心にいただく禅の安心を求めてい
る。「生活信条」には，「一日一度は静かに坐って
身と呼吸と心を調えましょう」，「人間の尊さにめ
ざめ 自分の生活も他人の生活も大切にしましょ
う」，「生かされている自分を感謝し 報恩の行を
積みましょう」がある。また，「信心のことば」
として，「わが身をこのまま空なりと観じて，静
かに坐りましょう」，「衆生は本来仏なりと信じ
て，拝んでゆきましょう」，「社会を心の花園と念
じて，和やかに生きましょう」がある。
御詠歌をお唱えすることで，上記の教えにも親
しむことになり，霊的な側面も充実していくので
はないかと考えられる。
上記のように，御詠歌には，高齢者の健康のた
めに必要な身体的・心理的・社会的・霊的側面を
充実させる基盤があると考える。
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2．会員への実態調査

1）調査概要
御詠歌が高齢者の健康にどのような影響を与え
ているのかを把握するために，花園流無相教会の
65歳以上の全会員 5562名に質問紙調査を行っ
た。質問項目は，属性と御詠歌，御詠歌がもたら
す効果，自由記述である。調査期間は，2021年 7
月から 10月であり，自記式質問郵送法にて回答
してもらった。調査票回収数は，2367通であり，
そのうち欠損値 2割以上を無効回答とした。有効
回収数は，2197通，有効回収率は，39.5％であ
る。
倫理的配慮として，場所や個人が特定されない

ようにすること，学術的な目的以外に公表しない
ことを記載し，実施した。

2）調査結果
「あなたの年齢を教えて下さい」という質問で
は（図 1），「60 代」が 14.1％，「70 代」が 47.4
％，「80代」が 34.5％，「90代 以 上」が 3.9％で
あった。
「会員になってどのくらい経ちますか」という
質問では（図 2），「2年未満」が 3.0％，「2年以
上～10年未満」が 24.6％，「10年以上」が 71.8％
であった。10年以上の会員である割合は 7割以
上，2年未満の会員は 3.0％となっており，会員
になってからの年数は長い状況である。
「御詠歌をお唱えする，または，御詠歌のお稽
古に参加することによって，あなたの身体の健康
によい効果があると思いますか」という質問では
（図 3），「身体の健康によい効果があると思う」
が 96.3％，「身体の健康によい効果があるとは思
えない」が 2.8％となった。
「身体の健康によい効果があると思う」と回答
した 2116名に，その理由を聞いたところ（図
4），「定期的にお稽古に通うから」が 70.5％，「よ図 1 年齢（n＝2197）

図 2 会員になってからの年数（n＝2197）

図 3 身体の健康によい効果があると思うか（n＝2197）
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い姿勢を維持するから」が 53.1％，「御詠歌の影
響で普段の生活でも姿勢がよくなるから」が 27.3
％，「声を出すことで腹筋を使うから」が 82.6％
となった。
自由記述でも，「年をとると外出する機会が少

なくなりますが，定期的に通えるところがあるの
は健康によいと思います」というように，通うこ
とが運動につながっているという内容があった。
また，「背筋を伸ばして声を出すことはとても気
持ちの良いものですし，健康によいと思う」，「後
期高齢者でも目標が持てることはうれしいです。
病院の先生に肺活量が良くなったからリハビリの
ためにも続ける事とのお話がありました」，「御詠
歌を唱えることにより喉が鍛えられ，誤嚥を防

ぎ，認知症の予防にもなると思う」，「お腹から声
を出し，鈴と鉦を振り，認知症予防に最適です」
というように，姿勢をよくすること，お腹から声
を出すことが健康によいとする内容もあった。
「御詠歌をお唱えする，または，御詠歌のお稽
古に参加することによって，心の安らぎを得るこ
とができていますか」という質問では（図 5），
「心の安らぎを得ることができている」が 94.0％，
「心の安らぎを得ることができているとはいえな
い」3.7％であった。
「心の安らぎを得ることができている」と回答
した 2063名にその理由を聞いたところ（図 6），
「本堂で御詠歌をお唱えすることで信心が増すか
ら」が 66.7％，「御詠歌のお稽古で会員たちと交
流できるから」が 82.2％，「困ったときに助け合
える友人ができたから」が 29.9％，「大会に向け
てお稽古することで目標がもてるから」が 50.4％
であった。
自由記述でも，「御詠歌を仏様のおまつりして
いる本堂でお唱えすることは心の安らぎを感じま
す。御詠歌を一緒にお唱えするグループの方々と
お話が出来交流が出来ることはとてもいいことだ
と思います」，「御詠歌でお寺にでかけると，気心

図 4 身体の健康によい効果があると思う理由（複数回答）（n＝2116）

図 6 心の安らぎを得られている理由（複数回答）（n＝2063）

図 5 心の安らぎを得られているか（n＝2197）
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の知れた人達が待っていてくれて話がはずみま
す。もう長くなったので，家族同然で私の人生の
楽しみのひとつです。かけがえのない方たちばか
りです」，「御詠歌の皆さんと交流することは大変
楽しいです。いろいろな話題で大笑いしたりして
います。普段，こんなに大きな声を出したり大笑
いしたりすることがあまりないので心が晴れやか
になります」というように，本堂でお唱えするこ
とや会員たちとの交流を挙げる内容があった。ま
た，「県大会や全国大会の目標があることは生き
がいになりますね。一人でなくみんな（今は 10
～15人位）で登壇するので，自分も頑張らなく
てはと思って元気がでます」，「年齢に関係なく同
じ目的に向って練習に励む事が楽しく思う。年に
1度全国大会に出席ができると仲間との絆がいっ
そう深まってよい思い出になりました」というよ
うに，年 1回の全国奉詠大会に向けて目標を持つ
ことが励みになっているという内容があった。
「御詠歌のお稽古に参加することによって，社
会とのつながり（家庭以外での人間関係や行動の
ひろがり）が充実しているとお感じになります
か」という質問では（図 7），「社会とのつながり
が充実していると感じる」が 86.4％，「社会との

つながりが充実しているとは感じない」が 8.9％
であった。
「社会とのつながりが充実していると感じる」
と回答した 1898名にその理由を聞いたところ
（図 8），「自分の居場所があると感じられるから」
が 50.4％，「地域で安心して生活するためのつな
がりができたから」が 53.3％，「身だしなみに留
意するようになるから」が 47.8％，「生活に張り
合いができるから」が 70.5％であった。
自由記述でも，「お寺へ行き皆と会うという意
識が気持ちをしゃんとさせ，週 1回お唱えするこ
とで声を出す。皆と一緒に合わせてお唱えすると
いう意識が心のリズムによって，整い身体のリズ
ムが調子良くなっています。地元のお寺に恵まれ
ました」，「一定程度の決められた曜日・時間に外
にでかけるのは，時間の概念，身だしなみ等大き
な声を出す事以外でも意義があると思います」，
「人とのつながりができて外へ出る回数が増えま
すし，社会参加できるので，とてもありがたいと
思います。御詠歌に出会えてとても幸福に感じて
います」というように，お寺でのつながりを感
じ，社会参加によって，生活リズムが整ったり，
身だしなみを整えたりすることを挙げる内容があ

図 7 社会とのつながりが充実しているか（n＝2197）

図 8 社会とのつながりが充実している理由（複数回答）（n＝1898）
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った。
「御詠歌に触れたことによって，あなたの人生
の考え方に影響がありましたか」という質問では
（図 9），「人生の考え方に影響があった」が 88.1
％，「人生の考え方に影響があったとはいえない」
が 8.7％であった。
「人生の考え方に影響があった」と回答した
1934名にその理由を聞いた（図 10）。妙心寺宗務
本所に，「生活信条」と「信心のことば」から大
切な箇所を抜粋してもらい，選択肢とした。「静
かに坐って心を調える時間をもつようになった」
が 59.6％，「自分の生活も他人の生活も大切に思
うようになった」が 9.9％，「生かされていること
に感謝できるようになった」が 76.2％，「私たち
にはもともと仏さまの心があると思えるようにな
った」が 37.7％，「心和やかに生活できるように
なった」が 51.5％であった。
自由記述でも，「ご詠歌にかくされた内容に一

般では知り得なかった仏心を知らず知らずに体得
していると思う。安寧の日々が得られたと感じる
ことに感謝」，「自分の体が悪い時，夜中不安にな
った時，お経や詠歌を心の中で唱えたら呼吸が楽
になりました」というように，日々，仏心を感じ

ることを挙げる内容があった。また，「ご先祖様
の供養ができる事のありがたさと共に，御詠歌を
お唱えする事によって我が身が死を迎えるまで専
念できる事があるありがたさを感じて過ごしたい
と思います」，「仲間たちと御詠歌を唱えることに
より，今，生かされていることをしみじみとあり
がたく思えています。朝，仏壇に手を合わせて，
今日も生かして貰います，といえること，先祖伝
来の畑に幾種類もの作物が実ってくれることなど
に『おかげ様で』といえることは，御詠歌によっ
て御先祖様とつながっていると実感します。頂い
た命のあるかぎり御詠歌に精進したいと思ってお
ります」というように，ご先祖様とのつながりを
実感している内容があった。

図 9 人生の考え方に影響があったか（n＝2197）

図 10 人生の考え方に影響があった理由（複数回答）（n＝1934）

図 11 どの程度生きがいを感じているか（n＝2197）
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「あなたは，現在，どの程度，生きがい（喜び
や楽しみ）を感じていますか」という質問では
（図 11），「十分感じている」が 57.5％，「多少感
じている」が 36.2％，「あまり感じていない」が
2.5％，「全く感じていない」が 0.1％，「わからな
い」が 1.8％，「無回答」が 1.9％であった。
自由記述でも，「ご詠歌をお唱えすることによ

り心がおだやかになります。先生や仲間と出会
い，交流ができて，とても楽しいです。大会に出
場させて頂き，視野も広がりました。生きがいを
感じています」，「今日御詠歌の日と思うと，一日
の予定を片付けなくてはと思い，仕事がはかど
る。大会に出席すると他の方々ともお話し出来た
り，知らない土地に旅行出来たり，とても幸せで
す」，「ご詠歌にふれることで友人との交流がで
き，前むきに生きる目的ができた」というよう
に，御詠歌によって，仲間ができ，行動範囲や視
野も広がり，生きがいを感じているという内容も
あった。

3）考察
調査結果からは，以下のことがいえる。
① 会員の約 9割は，御詠歌によって，身体の
健康・心の安らぎ・社会とのつながりが充実
しており，人生の考え方にも影響があったと
考えている。
② 会員が考える身体の健康に役立つ主な理由
として，声を出すことで腹筋を使うこと，定
期的にお稽古に通うこと，よい姿勢を維持す
ることが挙げられる。
③ 会員が考える心の安らぎの主な理由とし
て，会員たちとの交流があること，信心が増
すこと，全国奉詠大会に向けての目標がある
ことが挙げられる。
④ 会員が考える社会とのつながりの充実して
いる主な理由として，生活に張り合いができ
ること，地域で安心して生活するためのつな
がりがもてること，自分の居場所があると感
じられることが挙げられる。
⑤ 会員が考える人生の考え方に影響があった
主な理由として，禅の教えとして，生かされ
ていることに感謝できること，静かに坐って

心を調える時間を持つようになったこと，心
和やかに生活できることが挙げられる。
⑥ 生きがいについては，会員の約 6割が十分
に感じており，3割以上が多少感じている。
2014年の「高齢者の日常生活に関する意識
調査」では，生きがいを十分感じているが
15.7％，多少感じているが 49.8％であり，比
較すると，一般の高齢者より生きがいを感じ
ている割合が高いといえる。

3．結 語

調査結果によると，会員たちは，御詠歌によっ
て，身体的・心理的・社会的・霊的側面を充実さ
せ，生きがいを感じている割合が高いことがいえ
る。定期的に御詠歌のお稽古に通うことによって
の運動，会員たちとの交流がさかんであること，
地域において所属するコミュニティがあること
は，他の趣味活動のグループでも同じ効果が得ら
れると思われる。御詠歌独自のものとしては，よ
い姿勢を保っていること，詠うときに腹式呼吸を
心がけること，年 1回の全国奉詠大会参加という
目標があること，仏の教えをお唱えすることなど
がある。御詠歌は，仏教や禅の教えが誰にでもわ
かる親しみやすい言葉であらわされているため，
お唱えするうちに，自然と教えに親しむことがで
きると考えられる。
また，御詠歌の会員たちは，一般の高齢者よ
り，生きがいを感じている割合が高い。「十分感
じている」と「多少感じている」をあわせると
93.7％であり，2014年の「高齢者の日常生活に
関する意識調査」における一般の高齢者の 65.5％
という回答よりもかなり高い。御詠歌に高齢者の
生きがいを高める可能性があるとも考えられる。
本研究においては，花園流無相教会の高齢者の
会員のみを対象とした調査であること，会員の意
識という主観的な調査であることの限界がある。
仏教には多くの宗派があり，宗派内の流派ごとに
御詠歌が存在し，細かい作法等は異なる。そのた
め，今後は，宗派や流派を超えた研究が必要なこ
と，また会員の主観的な思いの調査だけではな
く，客観的な実証研究も必要だと考える。しか
し，それらの限界はあるものの，本研究によっ
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て，高齢者の健康と生きがいにつながる御詠歌の
効果が示せたと考える。

付記
本研究は，妙心寺宗務本所の依頼を受けて行った

ものである。
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Effects of Chanting Goeika Buddhist Hymns
on the Health of Older Persons

Mitsu Haruna

A goeika is a Buddhist hymn with a unique melody chanted to the accompaniment of bells and
gongs. Such chanting seems to enhance health in a number of ways: through the exercise of attending
practice sessions, the requirement of a good posture and practice of abdominal breathing; rich interac-
tion with fellow practitioners; and opportunities to come into contact with the teachings of the Bud-
dha. The study assessed health effects from physical, psychological, social, and spiritual viewpoints
and analyzed their relationship with goeika. An attitude survey of all the older members of the Hana-
zono Style Muso Congregation of the Myoshin-ji Temple School was conducted. The results showed
that about 90% of the surveyed persons felt that chanting had improved their physical health, mental
peace of mind, and social connections, and helped them to think more positively about life. There
was also evidence that the survey subjects felt more fulfilled in life than Japanese older persons in
general.
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