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Ⅰ．緒言

　現代人は様々なストレスに晒され、ストレス
が原因で発症する疾患が多々存在する。また、
我が国は高齢社会となり、健康に長寿を全うす
るためにはストレスを適度に取り除いていく必

要もある。近年、リラクゼーション法の一つと
して精油が利用されているが、精油は抗ストレ
ス効果、リラックス効果、鎮静効果、覚醒効果
をもたらす1），2）。植物には身体や精神を癒す効
果があることは広く知られており、森林浴でス
トレスが解消されるのは、森の木が放つ香気成
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分が大きく関与していると言われている。植物
から抽出される精油の香りを嗅ぐことでリラッ
クス効果が得られ、ストレスや疲労を緩和し、
気分を穏やかにすると日常的に活用されてい 

る3）－4）。リラックス効果が期待できる精油のな
かでも、ラベンダーには、血圧降下、鎮静など
の作用、ゼラニウムには、血行促進、神経のバ
ランス、ストレス解消などの作用、ローズマリ
ーには、強壮、慢性疲労の緩和、血行促進、血
圧上昇などの作用がある5）－6）。一方でストレス
を評価する方法には急性期ストレスマーカーと
して唾液中コルチゾール濃度、α-アミラーゼ
活性、イムノグロブリンA濃度等が測定されて
いるが7）－9）、慢性ストレスや疲労を評価するマ
ーカーは充分に検討されておらず、また、スト
レス状態を遺伝子レベルで診断し、疾病の予防
や治療につなげる試みがある10）が、確立された
方法はない。本研究では、慢性ストレス下での
精油の芳香が、ストレス下の身体情報にどのよ
うな影響を及ぼすかを検証し、その変化が慢性
ストレス評価の一手段となる可能性を検証する
ことにし、慢性ストレス状態 として、睡眠不
足（睡眠ストレス) にして、唾液分泌量、顔側
面部血液量および自律神経活動の変化に着目す
ることにした。

Ⅱ．方法と材料

1．方法
1）睡眠ストレス負荷方法
　実験前日までは普段の睡眠時間とし、実験前
日の夜にとる睡眠時間について指定をした。指
定した睡眠時間は、約8時間と約5時間の2条件
とし、約8時間睡眠は睡眠充足状態（充足下）、
約5時間は睡眠時間を制限した睡眠不足状態（ス
トレス下）とした。
2）精油
　ストレス緩和作用のある精油のうち、エッセ
ンシャルオイルラベンダー（製品番号 02032: 

株式会社 ニールズヤード レメディーズ）とロ
ーズマリー・オーガニック（製品番号 02176: 

株式会社 ニールズヤード レメディーズ）の2種
類を用いた。
3）身体情報の測定法
　実験のプロトコールをFig. 1に示す。測定は、
午前（9～ 12時）または午後（14～ 17時）に
行い、測定1時間前は食事を禁止し、水のみ摂
取可能とした。また、20～ 26℃の室温を保ち
照明を落とした静かな部屋で、開眼状態にて実
施した。測定開始前には20分間の安静時間を設
け、当日の睡眠時間、普段の睡眠時間、服薬状
況、直前の食事内容の聞き取りをした。その後、
耳下腺部血液量、自律神経活動、心拍数の測定

Fig. 1　Experimental protocol.
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を開始し、精油の芳香吸入前、吸入中を経て吸
入終了40分後まで連続的に計測した。精油は、
試香紙に30 µL点着したものをに3 L容量のおい
袋に入れて5分間芳香を吸入させた。以上の過
程を、1被験者について合計4日間実施した。す
なわち、同一時間帯に、2睡眠条件（充足下と
ストレス下）の各々で、2種類の精油（ラベン
ダーとローズマリー）を用いて8名の被験者 

（n=8）に実施した 。
①唾液分泌量
　測定前に蒸留水にて洗口し、口腔内の唾液を
吐きだした後5分間貯留した分泌唾液を吐唾法
によりトレーに採取し、重量（g）を計測した。
採取は、精油の芳香を吸入前、吸入中、吸入終
了40分後まで5分ごとに計10回とした。
②耳下腺部血液量
　唾液の分泌に応じた血液量変化の様子を計測
可能な機器である顔側面部近赤外光計測装置
WOT-S20（株式会社 NeU）を用いて測定した11）。
耳下腺部血液量はHb signal（mM・mm）で表
した。
③自律神経活動・心拍数
　Reflex名人（株式会社 クロスウェル）を用い
て測定した。0.15～ 0.4Hzの高周波数成分（HF 

: High Frequency）は副交感神経を反映し、0.04

～ 0.15Hzの低周波数成分（LF : Low Frequency）
は交感神経と副交感神経を反映しており、LF/

HFを交感神経の指標とした12）。
4）統計解析
　統計解析ソフトIBM SPSS Ver. 25（IBM Japan, 

Ltd.）を使用し、2群間の比較にはwilcoxonの符
号付順位検定を行なった。p<0.05を有意差あり、
p<0.1を傾向ありとした。

2．材料
　書面にて同意を得た本学女子学生8名（年齢
21.9±0.93歳）を対象とした。本研究は、文京
学院大学保健医療技術学部・大学院保健医療科
学研究科倫理委員会において承認を得ており
（承認番号: 2017-0006）、実験は、予め承諾書を
作成の上インフォームドコンセントを得て実施
した。

Ⅲ．結果

1．睡眠ストレス下における精油の芳香吸入が
及ぼす身体への影響
　ラベンダー、ローズマリーの2種類の精油に
ついて、ストレス下、充足下の2条件にて、8名
の被験者（n=8）から得た、耳下腺部血液量、
唾液分泌量、副交感神経活動、交感神経活動お
よび心拍数の結果を示す（Fig. 2～ 6）。耳下腺
部血液量は、吸入前の安静時を “0” として比
較した。唾液分泌量、副交感神経活動、交感神
経活動、心拍数は、芳香吸入前の安静時を “100”
として各測定ポイントにおける増減を相対値
（%）で比較した。また、2種類の精油について
のストレス下の結果（n=8）は実線で、充足下
の結果（n=8）は破線線で示した。
1）唾液分泌量
　各々の精油の芳香吸入において、ストレス下、
充足下の唾液分泌量を比較すると、有意な増加
のポイントは異なるが、その変化はそれぞれが
類似するものであり、ローズマリーではラベン
ダーに比べストレス下と充足下がより近似した
（Fig. 2）。
2）耳下腺部血液量
　吸入中から吸入終了40分後にかけて、2精油
ともに、ストレス下は充足下と比較して低値を
示し、両者の差はローズマリー吸入で、より顕
著であった（Fig. 3）。ラベンダー吸入後、充足
下では直後と5分後で有意な増加がみられた。
また、ローズマリー吸入後、充足下では有意
（p<0.05）に増加を続けたが、ストレス下では
それとは異なり大きな増加は見られなかった。
3）副交感神経活動
　ラベンダー吸入で、ストレス下では吸入終了
5分後に減少傾向（p<0.1) が、充足下では吸入
中に有意（p<0.05）な増加がみられた。ローズ
マリー吸入では、ストレス下、充足下ともに吸
入中に有意（p<0.05）に増加し、ストレス下で
は吸入終了10分後に減少傾向（p<0.1）がみら
れた（Fig. 4）。
　いずれの精油においても芳香吸入中に副交感
神経活動の増大が見られたが、吸入5分後には
吸入前のレベルに戻りその変化は一過性であっ
た。しかし、いずれの精油においても吸入後の
レベルはストレス下が充足下を下回るものであ
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った。
4）交感神経活動
　ラベンダー吸入で、ストレス下、充足下とも
に吸入中に有意（p<0.05）に減少し、ストレス
下では吸入終了10分後、20分後、25分後に増加
傾向（p<0.1）がみられた。ローズマリー吸入

では、ストレス下で吸入終了5分から35分後に
かけて有意（p<0.05）な増加、40分後に増加傾
向（p<0.1）がみられた。充足下では吸入終了5

分から40分後にかけて有意（p<0.05）な増加が
みられた（Fig. 5）。交感神経活動は2精油ごと
にそれぞれ異なる変動がみられ、ラベンダーと

Fig. 2 Change in the amount of salivary secretion in response to essential 

oil inhalation based on sleep load.

Fig. 3 Change in blood value (Hb signal) from the parotid region in response to 

essential oil inhalation based on sleep load.
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比較してローズマリーでは活動が増大したが、
ストレス下では吸入時以降の変化はラベンダー
と類似した。
5）心拍数
　ラベンダー吸入で、ストレス下では吸入終了
5分後、40分後に増加傾向（p<0.1）がみられた。

ローズマリー吸入では、ストレス下で吸入終了
30分後、40分後に増加傾向（p<0.1）がみられ、
充足下では吸入終了15分後に増加傾向（p<0.1）
がみられた（Fig. 6）。2精油の大きな違いは見
られず、ストレス下と充足下においても同様で
あった。

Fig. 4 Change in parasympathetic nervous activity in response to essential 

oil inhalation based on sleep load.

Fig. 5 Change in sympathetic nervous activity in response to essential oil 

inhalation based on sleep load.
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Ⅳ．考察

　2種類の精油の芳香を吸入することにより、
睡眠ストレス下での身体情報がどの様に変化す
るかをみたところ、ローズマリー吸入において
ラベンダーとは異なる2つの変化が明らかとな
った。すなわち、1つは睡眠ストレス下で耳下
腺部血液量は増加したが、充足下程の変化はみ
られなかったにも関わらず、唾液分泌量はスト
レス下が充足下と相同する変化がみられたこと
と、もう1つはローズマリー吸入により副交感
神経活動の変化はラベンダーと大きく変わらな
いものの、交感神経活動において有意（p<0.05）
に増加したことである。耳下腺部血液量は耳下
腺からの唾液分泌量を反映しているのに対し、
自然排出により採取した唾液は、大唾液腺（耳
下腺、顎下腺、舌下腺）と小唾液腺から排出さ
れた全唾液量を反映している。また、一般的に
副交感神経活動が優位なときは、耳下腺由来の
漿液性唾液が、交感神経活動が優位なときは舌
下腺由来の粘液性唾液が分泌されるといわれて
いる13）。これらのことから、睡眠ストレス下に
おける唾液量は舌下腺から分泌された唾液の分
泌増加を反映し、このことが睡眠ストレス下で
の耳下腺部血液量と唾液分泌量の測定結果に乖
離を生んだものと考えられた。芳香物質は吸引

されたのち、血液中にとりこまれ全身を巡り肝
臓で代謝され体外に排出されることで、薬理効
果や効果の持続性が期待されるが、ローズマリ
ー吸入での交感神経活動の増加は、ローズマリ
ーが循環系を刺激する14）ことによるものと考え
られ、これは充足下での耳下腺部血液量の増大
の一因でもあると考えられた。反して耳下腺部
血液量はストレス下では充足下とは異なり有意
な増加がみられなかった。このことは、充足下
で及ぼすローズマリー吸入の効果はストレス下
では十分に発揮されないのではと考えられた。
　本研究では、睡眠不足状態を慢性ストレスと
設定し、慢性ストレス下において精油の芳香吸
入が耳下腺部血液量、唾液分泌量、自律神経活
動に及ぼす影響を検証した。その結果、ローズ
マリーの芳香吸入では、睡眠充足下において芳
香吸入前と比較し、耳下腺部血液量の有意な増
加を示したのに対し、睡眠ストレス下において
有意な増加は認められなかった。しかしながら、
ストレス下、充足下とも交感神経活動は増加し、
唾液分泌量は著しく増加するという乖離が生じ
た。これらの知見は、慢性ストレスを反映して
いる可能性が考えられ、慢性ストレスの評価に
有効であることを示唆するものである。

Fig. 6 Changes in heart rate in response to essential oil inhalation based on 

sleep load.
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