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抄 録
コンピュータのディスプレイなどの表示機器を使用した作業を長時間行うと，心身に疲労やストレス

を与えることが広く知られている．我々は植物由来の精油の効能に着目し，疲労回復や精神的ストレス
を解除するための様々な臨床試験を行った．さらに，ヒトの自律神経，内分泌，免疫，心理，行動など，
香りの生理心理学的作用を中心とした，多面的かつ包括的な検証を進めている．

キーワード：Visualdisplayterminals（VDT），生理心理学，香り，精油，疲労，自律神経系．

Abstract

Itiswidelyknownthatprolongedviewingofvisualdisplayterminals（VDTs）,suchaspersonal
computerdisplays,maycausefatigueandpsychologicalstressinhumans.InanattempttorelieveVDT
usersfromtheseconditions,wehavebeenconductingvariousclinicalstudiesonpleiotropicfunctionsof
odor,withaparticularfocusontheeffectsofbotanicalessentialoils.Wehavealsobeenconducting
comprehensivemultidisciplinarystudieswithafocusonthepsychophysiologicalpropertiesofodorthat
mayaffecttheautonomicnervous,endocrine,andimmunesystems,aswellasemotionandbehavior.

KeyWords:Visualdisplayterminals（VDT）,Psychophysiology,Odor,Essentialoils,Fatigue,
Autonomicnervoussystem.
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は じ め に

ここ数十年で，ディスプレイ，キーボード等
の端末により構成されるVDT（Visualdisplay
terminals）が，先進国では大変な勢いで普及し
てきており，職場でのVDT作業も，パーソナル
コンピュータ（以下，パソコン）の普及に伴っ
て急速に増えている１）．
厚生労働省の調査によると，VDT作業に関連

した仕事に携わっている者は1998年の時点で
は，日本の全労働人口の15.3％に過ぎなかった
が，わずか10年後には79.2％に増加した２）．こ
の傾向は他の先進国でも見られ，例えば2004
年から行われているドイツの国勢調査では，全
ての労働者の59％にあたる2100万人が毎日，
コンピュータに関連した仕事に従事しているこ
とを示した３）．
便利になった反面，VDT使用に関連した様々

な症状に関する報告が増加している．事務系職
員のうち42％に頭痛，肩こりや首の痛みがある
という報告 ）や，日本の労働者の37％にドライ
アイ症候群の症状があるという報告 ），また眼
精疲労や目の痛みなど，眼を中心とした症状を多
くの労働者が訴えているという報告がある ））．
身体面だけでなく，1日につき5時間以上
VDT作業をした者は精神健康度が低いという
報告や7），VDT作業を長時間行う者は自覚的疲
労感が強いという報告がある8）．このような症
状を放置しておくと，仕事の妨げになるばかり
でなく，さまざまな疾病の引き金になることが
考えられる．
その場で心身の変調や疲れを軽減して快適に

仕事をし，かつ作業パフォーマンスを上げるた
めの方法はないだろうか．我々は今まで，植物
から採れる天然の芳香成分である，「精油」を利
用して，香りの成分を吸入させる，「芳香浴」に
着目し9），VDT作業を長時間続けることによる
作業パフォーマンスの低下や，疲労，精神学的
ストレスを，精油の香りを使って除去する方法
を模索してきた．精油を用いた作業に対する報
告例としては，健常成人男子15名で，ラベン
ダーの精油を嗅ぐと，コントロール群に比べて

作業への反応時間が短くなることが最近明らか
にされている10）．しかし，精油のVDT作業に対
する科学的根拠は明確にされておらず，実験的
な研究自体が少ない．精油は，その種類により
様々な効能を示すことが，経験的，または臨床
的に示されているが11），精油による芳香浴とパ
ソコン等のパフォーマンスとの関係，心身への
生理学的・心理学的・内分泌学的影響を総合的
に調査した実験的研究は過去にはほとんどな
い．香りが各種作業パフォーマンスや心身に与
える影響を考察すれば，現在の職場環境での問
題に即した知見が得られると考えられる9）．
本総説では，我々が行ってきた様々なVDT

作業と香りについての臨床試験や調査を交えな
がら，国内外で行われている研究結果を考察，
概説した．香りが各種仕事パフォーマンスや心
身に与える影響について，現時点での科学的知
見を報告しようと思う．

試験デザイン

1．研究対象者の選定
生理心理学的パラメータを用いて作業のパ

フォーマンス等を検証すると，年齢，性別など
によって生体反応が異なることが多い．そのた
め，できるだけ被験者の年齢や性別を揃え，生
活環境も比較的似ている者を採用することが望
ましい．例えば，我々がパラメータとして使用
した唾液中コルチゾールの場合は，男性のほう
が女性よりも，通常のレベルでベースラインが
有意に高く，年齢によってもベースラインや反
応が大きく異なる12）．また，我々が様々な年齢
層で研究を行うと，20歳代の生理学的なデータ
は比較的揃っており，刺激に対しての生理的反
応も，はっきりと迅速に現れることが多かっ
た．これは老化による個人差がまだ少ないため
であると考えられる．それゆえ，ある目的を
もって特定の集団を測定するのでなければ，若
年層を被験者にしたほうが，特定の刺激に対す
る結果が分かりやすいと予想される．
我々の研究では20歳以上25歳未満の男子大

学生のみをアルバイト募集し，臨床試験を実施
することがほとんどであった．男性被験者の場
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合，性周期の影響が生理心理学的データに現れ
ないため，解析の過程で調整する必要がない．
しかし，女性のほうが香りの利用が多く，香り
に対して敏感であるという調査結果より13），女
子大学生のみを被験者とした研究も行った．サ
ンプルサイズは本来であれば，個人差によるば
らつきの影響を抑えるため，大きい方が望まし
いが，測定条件が多い場合や，1名ずつしか測
定できない項目を含んでいた場合，小規模に
なった試験もある．
被験者の臨床試験の参加は，すべての試験に

おいて，京都府立医科大学医学倫理審査委員会
の規定に従って行った．希望者に十分説明を行
い，同意が得られた者のみ試験に参加できるこ
とにした．大きな持病がなく，実験に影響する
薬を服用しておらず，非喫煙者である者を選別
し，決定した．また，植物由来の香りを何種類
も吸い込む場合，呼吸器等に中～重度のアレル
ギー疾患がある者，重篤な疾患を持つ者は除外
基準とした．
2．臨床試験プロトコール
我々が行った様々な予備試験により，（1）慣

れによる作業パフォーマンスの向上，（2）時間
経過や疲労による心身の変化，（3）香りへの生
理・心理学的慣れ，（4）様々な種類の香り効果
の蓄積，（5）コントロールと比較する際のプラ
セボ効果，（6）生理心理学的パラメータのベー
スラインの個人差，日による差，といった試験
への影響が問題視された．
そのため，プロトコールを工夫し，全ての試

験はランダム化クロスオーバー試験で行った．
我々が行った4つの臨床試験のプロトコールに
ついて，具体的な手順を以下に示す．
試験 1）VDT作業のパフォーマンスと疲労に
関する臨床試験１４）

VDT作業を健康成人に行わせ，VDT作業の
生理心理学的な影響を検討するとともに，長時
間VDT作業を行うことによるパフォーマンス
への影響を調査した．
健常な男子大学生15名（平均21.73±0.93

歳）を被験者とし，VDT機器を用いた30分間
の暗算負荷作業を3回，合計90分間実施した
（図1-1）．被験者は，唾液採取と，100mm
Visualanalogscale（VAS）法による簡易質問票
を，VDT作業開始時から0分，30分後，60分後，
90分後の計4回実施した．心理検査は，90分の
VDT作業前後に実施した．VDT暗算作業によ
る生体への影響は，唾液中コルチゾール値およ
び心理検査を用いて検討した（試験1の結果：
図1-2，1-3，1-4）．
試験 2）5種類の精油によるVDT作業に対す
る臨床試験９）

被験者は健康な男子大学生81名（平均22.06
±1.61歳）を被験者とした．予備試験の結果か
ら，作業パフォーマンスに異なる効果を及ぼす
と考えられるパルマローザ（PA），ゼラニウム・
エジプト（GE），真正ラベンダー（LA），ペパー
ミント（PE），グレープフルーツ（GR）の5種
類の精油を選択した．香りを提示する順序は毎
回ランダム化した（図2-1）．条件は何も香りを
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図1-1 VDT作業臨床試験スケジュール ※文献14）より改変
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図1-2VDT作業時の唾液中コルチゾール値変化 ※文献14）より改変

図1-3VDT作業（90分）前後での多面的感情状態尺度（POMS）・リラックス度（SRSI）得点 ※文献14）より改変



提示しない，無香条件（N：Noodor）を加えて
6条件とし，被験者には6種類の香りが流れる
と告げた．香りを，専用ディフューザーで流し
ながら，12分間暗算課題を実行し，VDT作業に
よる作業パフォーマンスを測定した．心拍変動
測定，香りの主観的評価・心理学的評価，唾液

採集を行った（試験2の結果：図2-2，2-3）．
試験3）生理，心理，免疫学的パラメータによる
VDT作業に対する香り効果の臨床試験１５）

生理，心理，免疫学的パラメータにより，120
分間のVDT作業に対する香り効果を検証した．
被験者は，健康な男子大学生8名であり，平均
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図1-4VDT作業（暗算）の時間経過と，正答数 ※文献14）より改変

図2-16条件の香り臨床試験スケジュール ※文献9）より改変



年齢は22.38歳±1.30であった．試験は 1日に
1条件ずつ，異なる精油条件下で行われた．無
香条件と，香り5条件（真正ラベンダー（LA），
ペパーミント（PE），グレープフルーツ（GR），
香りを混合したブレンドA（BR-A），ブレンド
B（BR-B），の計6条件を行い，各条件の相違に
ついて比較検討を行った．120分間のVDT作業
は，意味のない文字列をパソコン画面に打ち込
むという課題であった．
生理学的，免疫学的検査として，心拍変動，呼

吸，NaturalKiller（NK）細胞活性を実施した．
心理学的検査としては気分，疲労度を測定した
（試験3の結果：図3-1，3-2，3-3）．
試験4）健常女性を対象とした香りの生理心理
学的効果に対する臨床試験１６）

ベルガモット精油による芳香浴が自律神経系
および気分に及ぼす効果を検討した．

被験者は，健康な女子大学生・大学院生42名
であった．試験デザインはクロスオーバー比較
試験で行い，被験者には質問紙記入10分，安静
10分を挟んで15分間ずつ，3条件｛安静（rest），
安静＋水蒸気（rest＋D），安静＋水蒸気＋精油

（rest＋D＋aroma）｝をランダムに提示した．試
験1～3と異なり，VDT作業は行わず，すべて
安静状態で芳香浴のみ行った．ベルガモット精
油は400μ渥を蒸散させて用いた．各条件後に測
定した生理心理学的パラメータを解析し，3条件
で各測定値に相違があるかどうか比較を行った

（試験4の結果：図4-1，4-2）．
3．植物由来の精油の効果について
最近の研究で，植物化学分野の成分分析と薬

理学，生理学などの研究の組み合わせにより，
様々な精油が特殊な神経薬理学活動17）を引き起
こすことが明らかになってきた．個々の精油成
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図2-2香り条件での暗算作業得点 ※文献9）より改変
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図2-3香り条件後の唾液中コルチゾール値，α-アミラーゼ値 ※文献9）より改変

図3-1香り条件下での安静30分（前），PC作業120分，安静30分（後）のHF値（左），LF/HF比（右）
※文献15）より改変



分は，鼻腔の奥にある，1,000種類以上もの受容
体を持つ嗅神経で感知され，頭蓋内の嗅球より
直接，大脳辺縁系，視床下部に伝えられて自律
神経系に達することが分かっており，さらに内
分泌系や免疫系に影響を与えることが示唆され
ている18）．また，精油を，呼吸を介して吸入する
ことにより，肺胞から毛細血管に入り，血液を

介して脳血液関門を通過し，同様に，中枢神経
系に達することが分かっている18）．特に，いく
つかの臨床研究によって，精油がうつ病19），不
安20），認知障害21），ストレス関連障害22）の治療に
効果的であることが報告されてきた．
精油の香りについては，VDT機器によるパ

フォーマンスの向上と，疲労・ストレス解除の
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図3-3香り条件下での，PC作業120分後の多面的感情状態尺度（POMS）｛V（活力），F（疲労），C（混乱）｝得点
※文献15）より改変

図3-2香り条件下でのPC作業120分後の，NK細胞活性（％）（左），疲労度（右） ※文献15）より改変



検討のために，我々が行った一連の試験で使用
したが，実際にはどのような効果が分かってい
るのだろうか，我々が臨床試験で使用した精油
を紹介する．
真正ラベンダー
ラベンダーは，シソ科の背丈の低い常緑樹で

ある．真正ラベンダー精油（Lavandulaangus-
tifolia）の主成分は，リナロール38.7％，酢酸
リナリル37.2％であり，後は含有量5％以下の
成分が20種類ほど検出されている．上記2種
類の成分はいずれもエステルであり，流通して
いる精油のなかで，真正ラベンダーは最もエス
テル含有量が高い20）．エステルには鎮静作用が
あり，酢酸リナリル，リナロール，ラベンダー
精油自体についてのマウスでの鎮静効果も確認

されている20）．また，臨床的な研究でもラベン
ダーの精油が鎮静作用を呈し，気分を落ち着か
せる効果21）が認められている22）．
ゼラニウム
ゼラニウムは南アフリカを中心に熱帯アフリ

カ，シリア，オーストラリアなどに数百種が分
布する．バラ様の香りを有する，ゼラニウム精
油（Pelargoneumgraveolens）の主成分は，シト
ロネロール38.0％，ゲラニオール18.8％，リナ
ロール6.5％，シトロネリルフォルメート6.1％
である．これらはモノテルペンアルコール類で
あり，シトロネロールは鎮静作用，筋肉弛緩作
用，血圧降下作用，ゲラニオールは免疫調整作
用，強壮刺激作用に加えて鎮静作用，抗不安症
作用を有する20）．さらにリナロールはマウスに
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図4-1香り条件後のHF平均値（10分間安静時） ※文献16）より改変



吸入させたところ，運動量が減少したという報
告もあり21），鎮静作用があるとされている20）．
グレープフルーツ
グレープフルーツ（Citrusparadisi）は亜熱帯

を原産とする柑橘類であり，普段，我々が食用
とする部分は果実であるが，精油は果皮から抽
出される．主成分はd-リモネンが9割以上であ
る．リモネンは，柑橘類の皮に含まれる代表的
な単環式モノテルペンであり，中枢神経の興奮
を鎮静化する作用が報告されている20）．マウス
で交感神経系を優位にし，血圧を上げるという
報告もある23）．
ペパーミント
ペパーミントはシソ科ハッカ属の多年草であり，

ヨーロッパを原産地とし，爽快でクリアな香りが
する．ペパーミント精油（Mentha-piperita）の
主成分は，メントール51.5％，メントン19.0％
であり，これらの成分は強壮作用や20）23），覚醒
作用をもつことが示されており24），ペパーミン
トの香りが否定的感情を改善した25）報告もあ
る．主成分メントールは，私たちの脳などの中
枢神経に分布する，鎮痛に関与する部位（細胞
表面受容体タンパク質，κオピオイド受容体）

に結合し，痛みを鎮める作用をもたらすことが
報告されている24）

ベルガモット
南イタリアやギリシャなど，地中海地方が主な

産地であるベルガモット（英名Bergamot，学名
Citrusauranthiumvar.bergamia，またはCitrus
bergamia）は柑橘類であり，果皮より精油が精製
される25）．
ベルガモット精油の主成分は，鎮静作用や抗

不安効果を有するモノテルペンアルコール類の
リナロールや，エステル類の酢酸リナリルであ
る．近年のベルガモット精油の研究では，ベル
ガモットオイルが抗不安薬様に働いて，ラット
の不安行動を減らし，ストレス応答経路である
視床下部害下垂体害副腎皮質系：hypothala-
micpituitary-adrenalaxis（HPA軸）活性を減少
させることが示唆されるという報告26）や，ベル
ガモット精油を混合したブレンドオイルを腹部
に塗布すると，プラセボ群と比較して血圧と脈
拍数が少なく情動が穏やかになり，リラックス
していることを示唆するヒトでの臨床試験など
がある27）．
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1．作業パフォーマンス
試験1では，VDT作業として計算課題を行う

と，時間経過とともにどのように作業パフォー
マンスが変化し，疲労やストレスが蓄積してい
くのか，試験を行った14）．計算課題を連続して
実行すると，正答数は平均値では30分後が一番
多く，60分後，90分後と低下した（図1-4）．こ
の結果より，90分間のVDT作業を連続して続
けると，時間経過により作業パフォーマンスが
落ちていくことが示唆される．この試験より，
作業時間が30分を越えるVDT作業は，作業パ
フォーマンスの低下を招くことが確認され
た14）．
周囲の香り，感情，および作業パフォーマン

スとの間の相互関係は，先行研究においても触
れられている28）．例えば，快適な香りがポジ
ティブな感情の増加を誘導し29）30），生理的応答
に関する変化と関連があったという報告があ
る31）32）．ごく最近の精油を使った研究では，
VDT作業を行うと集中力が低下するが，この集
中力低下を，インド原産のイネ科の多年生草の
根から抽出される，ベチパー精油により防ぐこ
とができる，といった報告がある33）．また，地
中海沿岸地域が原産の，セリ科の植物であるコ
リアンダー精油が，記憶をつかさどる海馬に作
用し，ラットの空間記憶パフォーマンスを向上
させ，認知機能を改善させるという報告もあ
る34）．
我々は試験2で，5種類の精油の香り条件下

にてVDT作業を行い9），その結果，ラベンダー，
ゼラニウム条件では，無香条件と比較して，作
業パフォーマンスが高まるということが示唆さ
れた．ペパーミントでは差はなく，パルマロー
ザは逆に，作業パフォーマンスが無香条件より
低いという結果になった（図2－2）9）．このよう
に，精油の種類によって作業パフォーマンスへ
の効果は全く異なるという結果になった．
2．コルチゾール
副腎皮質ホルモンの1つであるコルチゾール

香りの作業パフォーマンスへの効果
害様々なパラメータによるアプローチ

は生体にとって必須のステロイドホルモンであ
るが，身体的・心理的ストレスに対して増加す
るホルモンでもあり，ストレスを感じると，遊
離コルチゾールは血液から数秒～数分で唾液に
移行し，数時間で元のレベルまで戻るという反
応を示す35）．試験は，コルチゾール分泌の日内
変動の影響を最小にするためすべて午後からの
スケジュールで実行し，分析はEnzymeImmu-
noassay（EIA）法により行った．
VDT作業試験（試験1）の結果，男子大学生
15名の唾液中コルチゾール（CS）値は，平均値
はVDT作業30分後に最も高くなり，60分後，
90分後で徐々に低下したが，統計学的には有意
差は見られなかった（図1-2）14）．近年の報告で
は，男子大学生10名を対象に，2桁の加算計算
課題を36分間繰り返して行い，3分間毎に唾液
中コルチゾールを採取し測定した研究では，コ
ルチゾール平均値も上昇傾向を示し36），計算負
荷によるコルチゾール値の緩やかな上昇が有意
に認められた37）．一方，8名の平均22歳の男性
に簡単な計算を30分間行わせ，3回にわたって
唾液中コルチゾールを採取して測定した研究で
は，平均値は上昇したが，計算負荷による有意
差は見られなかった38）．このことよりVDT作
業は，作業負荷の度合いや作業時間によりコル
チゾールレベルの上昇反応が見られる程度の，
軽度な心理学的ストレスを受ける作業であると
考えられる．
精油の効果をコルチゾールで検討した研究

は，最近では，オレンジの香りを30名の子供に
嗅がせたランダム化比較試験39）や，クラリセー
ジ，ラベンダーを34名の女性に60分間嗅がせ
たランダム化比較試験39），高血圧患者に24時
間，ラベンダー，イランイランなどを混ぜたブ
レンドオイルを嗅がせた臨床研究40）などがあ
り，コントロール群，またはベースラインと比
較して有意にコルチゾールが減少したという結
果が得られている．56名にそれぞれラベン
ダー，レモン，無香の3つの条件下で冷刺激に
よるストレスを与えた研究では，コルチゾール
レベルに差は見られなかった41）．また，30名の
学生をラベンダーグループと無香グループに分

Odorの作用に対する生理心理学的アプローチ 477



け，計算タスクを実行するという先行研究があ
り，計算タスク前後で唾液中コルチゾールを測
定しているが，有意差はみられなかった42）．
我々が，5種類の香り条件下でVDT作業を

行った結果（試験2），唾液中コルチゾールレベ
ルは，無香条件と比較してラベンダー，グレープ
フルーツ条件で有意に低下した（図2-3左）．
パルマローザ，ペパーミント条件では差がな
かった．
なお，コルチゾールレベルが無香条件よりも

特に低下したラベンダー，グレープフルーツ条
件では，作業パフォーマンスも無香条件より有
意に高くなった．ラベンダー，グレープフルーツ
の香りは，内分泌的機能に影響を及ぼすととも
に，認知機能にも影響を与えたと推測される 9）．
3．α-アミラーゼ
α-アミラーゼは唾液や膵液に含まれる消化

酵素の一種であるが，交感神経系の亢進に伴
い，唾液中アミラーゼの分泌は増加する．また，
暗算，運動，スピーチなどのストレスに対して，
上昇することが知られている．ラベンダー，ダイ
ダイの香りの吸入により，高濃度ではα-アミ
ラーゼ値が減少したという報告がある43）．しか
し，α-アミラーゼ値に関しては，我々が5種類
の香り試験（試験2）で測定し，解析を行った
結果，有意差は見られなかった（図2-3右）9）．
4．自律神経機能
作業パフォーマンスの変化に付随してどのよう

な生理心理学的変化が起こっているのか調べる
ため，自律神経系パラメータである心拍変動を
測定した．心拍変動は解析を行い，計算作業時
間のLowFrequency（LF）成分（0.04～0.15Hz），
HighFrequency（HF）成分（0.15～0.4Hz）の
平均を算出し，HFを副交感神経活動パラメー
タ，LF/HFを交感神経活動パラメータとして評
価した．先行研究では健康な被験者で，杉の木
に含まれるセドロールでHF成分が上昇し，
LF/HF成分が減るという報告もみられたが44），
香り6条件の試験（試験2）に関しては，自律
神経系パラメータは，香りによる明確な差はな
かった．これは，香りを嗅ぎながら暗算するとい
う複雑な作業により，元々の心拍変動レベルの

個人差が影響したことが考えられるほか，1つ
の条件の測定時間が12分間と短かったためで
はないかと予想される9）．
女子42名を被験者とし，ベルガモットの香り

を嗅がせた試験4では，条件提示時15分間の
HF値，LF/HFを3条件で比較しても，統計的
な差はなかった．しかし，条件提示後の安静10
分間でHF値に差がみられ，ベルガモット精油
を呈示した後の10分間の安静時にはHF値が有
意に高かった（図4-1）16）．
試験2および試験4より，自律神経系への影

響は，香りを吸入してから少し遅れて現れるの
ではないかと考えられる．香りを吸入した際，
精油成分が鼻腔を介して直接自律神経系に達す
る経路と，肺胞から毛細血管に入り，血液より
自律神経系に達する経路の2通りのルートを通
ると考えられているが，試験4では，水と精油
を霧状にして空気全体に拡散させているので，
特に肺胞，血液を介した精油成分の取り込みに
よる影響が大きいと予想される．この肺を介し
た自律神経系への影響が，毛細血管などを介す
るため比較的ゆっくり現れ3），HF値に影響した
のではないかと思われる．
台湾でのベルガモット精油スプレー呈示によ

る健康成人での試験では，10分間のスプレー使
用後，5分の安静時で心拍，血圧の低下と共に
HF値の有意な増加が見られ45），本研究の結果と
合致した16）

5．NaturalKiller（NK）細胞活性
精油による免疫学的，生理学的パラメータと

疲労の関連についてはまだ研究する余地があ
る．例えば針葉樹に含まれるフィトンチッドと
NaturalKiller（NK）細胞活性との関連を調べた
研究38）や，女性32名を2群に分け，インドの
伝統医学アーユルヴェーダの，額にオイルを垂
らす療法「シロダーラ」の効果をNK細胞活性
で調べた研究46）などがみられるが，様々な精油
の種類と免疫学的効果の研究，また心身の疲労
との関連についてはほとんど報告が見られな
い．しかしながら，今後，精油の種類による生
理，心理，免疫学的パラメータの動きと疲労と
の関連を調べ，精油が身体にどのように作用し
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て疲労回復が起こるかというメカニズムを探る
ことが重要になってくると考えられる．先行研
究17）より，精油成分の吸入によってNK細胞活
性が変化する際，自律神経系，呼吸，心理状態
も連動して変化すると予想され，単一のパラ
メータのみならず，精油による身体全体の変化
を捉えることが必要であると思われる．
そこで，VDT作業者に精油を用いた芳香浴を

行い，120分間のVDT作業を行いながら様々な
条件の精油を吸入した場合，精油の種類によ
り，どのように生理，心理，免疫学的パラメー
タが変化し，どのように心身の疲労軽減が起こ
るのかということについて検討した（試験3）．
ペパーミント条件では，無香条件と比較し

て，VDT作業後にNK細胞活性が高い傾向がみ
られただけでなく，VDT作業中にはHF値が低
下し，呼吸数が増加し，呼吸時間が減少した．
この結果は，ペパーミントにより，免疫能に影
響し交感神経が有意になっていることを示して
いると思われるが，主成分であるメントール，
メントンなどモノテルペノールの覚醒作用等に
よるものではないかと予想される．
ブレンドオイルAも，VDT作業後に無香条件

と比較してNK細胞活性が高い傾向がみられた
が，これはブレンドオイルに含まれるマージョ
ラム，ゼラニウム，イランイランの主要成分で
あるモノテルペン等による刺激作用が関与して
いると考えられる15）．
6．心 理
試験1の90分間のVDT作業試験の結果，ま

ず，30分ごとに測定したVASによる簡易心理質
問票で，「目覚める，集中できる」という項目
が，開始前より30分後，60分後で低くなり，
VDT作業により，自覚的な集中力が落ちること
が示唆された14）．
90分間のVDT作業前後の感情の変化は，心

理尺度である多面的感情状態尺度（MMS）で抑
うつ・不安，非活動的快，親和，集中，驚愕と
いう感情項目得点が有意に減少し，気分プロ
フィール調査（POMS）では抑うつ，怒り－敵
意という感情項目得点が有意に減少し，疲労の
得点が有意に増加した（図1-3左）．また，リ

ラックス度を測定するSmithRelaxationStates
Inventory（SRSI）で，リラクセーションのパラ
メータであるbasicR-scalesが有意に減少した

（図1-3右）．90分間のVDT作業により，疲労が
増加した以外は，感情は肯定的な感情だけでな
く否定的な感情項目も全て減少し，感情が鈍麻
する状態であるアレキシサイミアと，ストレス
や疲労，疾患との関連が最近示唆されており，
関連が考えられる47）14）．
6条件の香り条件下でVDT作業を行った試

験2では，VASで測定した香りの主観的評価
で，グレープフルーツの香りを「好き・快適」，

「やる気・元気が出る」と感じる者が多かった．
ゼラニウムは無香条件と比較しても「好き・快
適」度が低く，「やる気・元気」が出るという評
価も低かった．ペパーミント条件は「香りで目
覚める・集中できる」という評価が特に高かっ
た．ペパーミントオイルは，実際に日中の主観
的な眠気を減らすという報告もあり48），一貫し
た結果が得られた．このように，香りにより，
引き起こされる気分や快適性が異なることが示
唆された9）．
また試験3の結果，VDT作業終了後は無香条

件と比較して，特にグレープフルーツ，ペパー
ミント条件下で，自覚的な疲労得点や，肉体疲
労，精神疲労に関する得点が有意に低かった．
このことより，グレープフルーツ，ペパーミン
ト精油はいずれも，VDT作業で引き起こされた
疲労を軽減することが分かった15）．
試験4の心理学的検査の結果，ベルガモット

精油により，疲労，混乱といった気分が減少し，
活力が上がることが示唆され，特に精神的疲労
が改善することが分かり（図4-2左），心理的
な不安も改善された（図4-2右）．この結果は，
ベルガモットオイルを使用したアロマセラピー
マッサージを受けたグループが，コントロール
グループよりも穏やかで，リラックスした気分
になった，という報告と合致し27），試験4では
さらに，ベルガモット精油の鼻腔や肺胞を介し
た吸入だけでも情動レベルが変化するというこ
とを示した16）．
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各生理心理学的パラメータの関連性

試験2では，被験者の作業パフォーマンスに
生理心理学的パラメータがどのように関わって
いるのか調べた．6条件それぞれの作業パ
フォーマンスと条件内での生理心理学的パラ
メータは，そのままでは全く関連がなかった．
これは，被験者各自の元々の暗算能力に個人差
があり，しかも体質の個人差・体調・背後にあ
る様々な要因による生理学的ベースラインに個
人差があるため，単純には関連していないので
はないかと推測される9）．
しかし，香り5条件から無香条件の値を引き，

変化量を求めた結果，作業パフォーマンス得点
と，生理学的パラメータに強い相関が見られた．
特にペパーミント条件で，作業パフォーマンス
が上がった者ほどHF値も顕著に上昇した．グ
レープフルーツ条件では，作業パフォーマンスが
上がった者ほどコルチゾール値が低下した．
このように香りによって，副交感神経が優位

になることや精神的ストレス関連ホルモンが低
下することと，作業パフォーマンスの向上が相
関した9）．このような精油による心身相関的な
作用は，過去にも報告されている41）．
また試験2より，作業中のLF/HF比と作業後

の自覚的疲労度が相関し，作業中に交感神経優
位であった者ほど，作業後の自覚的疲労度が高
かった．グレープフルーツ条件で特に「香りが
快適」と感じた者や，ペパーミント条件で「香
りでくつろぐ，ほっとする」と感じた者ほど，
LF/HF値が下がり，香りを快適，くつろぐと感
じることで，精神的にリラックスした可能性が
ある9）．

香りの好き嫌いと生理心理学的効果の関係

国内外の様々な研究による香りによる作業パ
フォーマンスの向上は，香り自体の効果ではな
く，好ましい香りによってもたらされるポジティ
ブな感情によるのではないかという意見があ
る．香りの種類によってもそれは異なるのでは
ないかという報告もあり，まだ論争中である28）．
試験2の結果，ラベンダー条件では，作業パ

フォーマンスが上がった者ほどラベンダーの香
りに対して好印象をもち，香りにより「くつろ
ぐ・ほっとする」「目覚める・集中する」とい
う印象を強く持っていた．これにより，ラベン
ダーの香りによる作業パフォーマンスの向上に
は，特に心理学的な改善が関与しているのでは
ないかと推測される．さらに，ラベンダー条件
では香りに対して好印象を持った者ほどコルチ
ゾール値が低下し，ラベンダーの心身両面への
作用が示唆された9）．
香り嗜好性の結果より，「無香」を含めた6種

類の香りより，グレープフルーツを好きな香り
1位とした者が31％，ペパーミントを好きな香
り1位とした者が23％と，グレープフルーツや
ペパーミントの香りは比較的誰にでも好かれた．
それに対して，ゼラニウムを好きな香り1位に
した者は5％しかおらず，最下位にした者は
38％であった．ところが，ゼラニウムの香りは
被験者に好かれなかったにもかかわらず，作業
パフォーマンスの結果は非常に良く，コルチ
ゾール値も被験者に好かれているはずのペパー
ミントよりも低下していた．
このことより，ゼラニウムはラベンダーとは

異なり，被験者の香りの好き嫌いに関わりなく
作業パフォーマンスを上昇させる香りであると
考えられる9）．

精油の種類による効果

試験2より，ラベンダー・ゼラニウム・グ
レープフルーツ条件下で，12分間の作業パ
フォーマンスが上昇した．一方，ペパーミン
ト・パルマローザは作業パフォーマンスをあま
り改善せず，コルチゾールの有意な低下も見ら
れなかったが，ペパーミントは，短時間のVDT
作業下では，心理面での改善作用が大きかっ
た9）．
試験3の120分間にわたる長いVDT作業で，

中でも特に疲労軽減に対して強い効果を持つと
思われたのが，ペパーミント条件であった．
VDT作業中に，交感神経系優位になり，呼吸数
が増加，呼吸時間が減少し，NK細胞活性が高
い傾向になり，心理学的には，活力を上げ，疲
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労・混乱などの否定的感情を低下させ，特に肉
体・精神疲労を低下させる作用を強く持ってい
た15）．試験2，試験 3より，ペパーミントの香
りは特にVDT作業を行う際，気分の改善や疲
労除去に効果的であることが分かる．ペパーミ
ントの精神的な効果は，被験者14名で，自宅等
でペパーミントを含む精油を吸入させる二重盲
検試験で，バーンアウト症候群の自覚的症状を
改善させたという報告例でも示されている49）．
試験4では，ベルガモット精油を15分間吸入

した結果，その後の10分間で，副交感神経が有
意になり，疲労・混乱，精神的疲労や不安といっ
た否定的感情が減少して，活力が上がるという
効果が確認された16）．最近の研究では，ベルガ
モット精油の吸入がラットの不安行動を改善
し，コルチゾールレベルを低下させたという報
告26）や，ベルガモット精油を使ったアロマセラ
ピーマッサージが教員の職場関連のストレスを
減少させたという報告50）があり，ベルガモット
精油の効果を裏付けている．
試験4で，ベルガモット精油は，蒸気と共に

鼻腔，及び肺胞を経由して吸入しただけでも心
身に変化を引き起こすことが示唆されたため，
比較的簡便な形でストレスリダクションに利用
できると考えられ，精神ストレスの多い現代社
会で役立てることができると期待される16）．

このように芳香成分により，疲労を軽減する
効果があることが様々な研究から明らかになっ
たが，果たして「香り」は，実際には個人の生
活習慣に取り入れられているのだろうか．
近年，様々なフレーバーやフレグランス関連

製品が開発され，インターネット販売の普及に
伴い，一般人にもあらゆる種類の製品が，容易
に手に入るようになってきた．また，アロマセ
ラピーの普及に伴い，その利用が増えてきたこ
とが，近年の研究により分かってきている．ア
ロマセラピーの認知度は補完・代替医療の中で
は高く，2003年の段階でも，20歳から82歳の
米子市の男女1245名で77.4％の者が知ってい

生活習慣における香りの使用，
嗜好性についての調査13）

ると答えている51）．福田らの，現代西洋医学以
外の伝統的医療・治療の使用に関する35歳以上
64歳以下の3501名の実態調査では，若い世代
はアロマセラピーやハーブを使う傾向があるこ
とが示唆されており，女性で高い使用率を示し
た52）．また，精油の嗜好性の研究により，香り
の好みは個人差だけでなく，個人の健康状態に
も関連することが分かっている53）．個人が体に
つけるフレグランスの選択と，心理状態や快適
性の関連については最近，欧米で報告がなされ
ている54）．
しかし，一般の者が香りに対してどれくらい

興味を持ち，どのように生活に取り入れ，利用
しているかを詳細に調べた研究は見当たらず，
日本だけではなく，海外の報告もほとんど見受
けられなかった．そこで，より世相の影響を受
けやすいと考えられる20代前半の男女を対象
に，香り嗜好性・習慣に関する実態調査を行い，
男女の相違について比較したパイロットスタ
ディを実施することにした．
対象者は，健康な大学生28名（男性16名，

女性12名）であり，平均年齢は22.5歳±0.88
であった．
対象者28名の，『アロマセラピーの今までの使

用』についての質問に対しては「頻繁」7.1％，
「1～数回」64.3％，「全く経験なし」28.6％とい
う回答が得られた．アロマセラピーへの興味は
男女合わせて78.5％の対象者が，あると答え，
アロマセラピーの使用も71.4％があると答え
た．福田らの研究52）によると，若い世代はアロ
マセラピーやハーブを使う傾向があるが，この7
年前の研究では最も若い世代であった，35～44
歳女性のアロマセラピーの使用率10.4％より
も，本研究の20代前半の対象者のほうが，さら
にアロマセラピーの使用率が高いといえる．
香りや，他の感覚に対する感じ方の傾向につ

いては個人によりばらばらであるが，交際する
異性のにおいに関しては男女問わず，「非常に
重要」「かなり重要」という答えを合わせると
75％にも達していることが特徴的であった．
これは，人間もフェロモンを発していること
や，異性を選別するのにかつては原始的な嗅覚
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を手がかりにしたことの名残であるかもしれな
い．先行研究では，高齢者よりも若者，男性よ
りも女性が有意に，哺乳類フェロモンとして作
用する汗の中のステロイド，アンドロステノン
を嗅ぎ分けることができ，性行動とも関連して
いることが確認されている55）．
また，「香り，においに敏感である」「味に敏

感である」という項目に対しては，女性のほう
が有意に敏感であると答えた．これについて
は，女性ホルモンが嗅覚や味覚を鋭くするとい
う報告があり，関連があると思われる56）57）．
日常の香りに関する習慣（図5）については，

香水，オードトワレをつけたり，ハーブティー
の香りを楽しんだり，香りのついた石鹸・入浴
剤を好んで使ったりする者は圧倒的に女性が多
かった．また，男女にかかわらず，自分のにお
いや身の回りのにおいをスプレーで消すという
行動も，4割近くの対象者で見られた．
日常的な香りの習慣は女性のほうが多いのに

対し，男性は，香りやにおいは気にならないし，
何もしない，と答えた者が3割近くに達した
が，これも女性の方が香りやにおいに敏感であ
るという証拠と，関連があると予想される．
本調査より，20代の男女のアロマセラピー

や，その他のリラクセーションへの利用率は非
常に高いこと，また，女性のほうが香りや味に
敏感な感覚を持ち，様々な香りの習慣を身につ
けていることが示唆された．

お わ り に

我々は植物から抽出される様々な精油を用い
て，疲労やストレスに対する香りの効果につい
ての研究を行ってきた．これより，精油がVDT
作業者の自律神経系，免疫系，心理に影響を及
ぼしており，精油の種類によっても，VDT作業
のパフォーマンスを向上し，疲労，ストレスを
軽減するなど，生体反応や効果がそれぞれ異な
ることが示された．
香りの効果についての研究は，植物の精油自

体が何百，何千種類の化学物質の複合体である
ことや，香りが人間の体内に到達して効果をも
たらすまでのルートが複数あること，香りの好
みや反応に個人差があること，疲労やストレス
を測定することや「健康」を定義すること自体
いろいろな試行錯誤があることなど，対象や条
件が複雑であり，科学的エビデンスが蓄積して
いないので，まだこれからの研究分野であると
考えられる．そのため，まず我々は分野を超え

482 渡 邉 映 理 ほか

図5香りに関する習慣：男女の差 ※文献13）より改変



て，自律神経害内分泌害免疫害心理害行動な
ど様々な手法を中心とした香りへのアプローチ
を試み，多面的，かつ包括的に香りの効果を検
証しようとしてきた．
様々な研究から明らかになったのは，香りが

想像以上に我々の心身に影響をもたらしている
ことであり，無意識的にか意識的にか，我々は
香りを日常生活の中に取り入れ，利用してお
り，また香りに対する意識も高いということで
ある．
動物やヒトが外界を感知するための，視覚，

聴覚，触覚，味覚，嗅覚の感覚機能，いわゆる
「五感」のうち，嗅覚だけが脳内における情報処
理が異なり，唯一「大脳新皮質」を経由しない
ことが知られている．嗅覚だけは，他の五感と
違って，記憶をつかさどる海馬や，喜怒哀楽な
どの情動反応や，食欲，性欲などの本能行動など
をつかさどる扁桃体など「大脳辺縁系」と直接

つながっていることが分かっている．つまり
「香り」は本能的な行動や感情に直接作用して
いる．
このため，香りの刺激はほかの刺激と比較し

て，我々の脳や行動に及ぼす影響は非常に強い
ものであると予想される．それゆえ，現代社会
における疲労やストレスなど，身体と精神が結
びついた不調を改善する方法を模索するには，
今後も研究の余地があり，さらなる発展が期待
される分野であると考えられる．
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