
問題と目的

私たちは，仕事や勉強，人間関係といったようにスト
レスを感じる場面が，多く存在する。最近では，ストレ
ス社会といわれる程，ストレスに晒されることが多い。
このようなストレスに対して，好きな音楽を聴く，テレ
ビを見る，美味しいものを食べる等といったストレス解
消法が個人個人で存在する。様々なストレス解消法の中
でも，アロマセラピー（aromatherapy）がある。アロマ
セラピーは，1920年代にフランスの調香家ガットフォ
ッセが「アロマセラピー」という言葉を作ったとされて
おり，ヨーロッパで昔から行われている民間療法の 1つ
である（由留木・鈴木，2012）。また，アロマセラピー
は，著しい速度で発展している補完代替療法の一つであ
ると定義されている。アロマセラピーは，精油（essen
tial oil）を用いて，心と身体の不調を穏やかに回復した
り，リラクセーションをしたい時やリフレッシュしたい
時に活用したり，健康や美容に役立てたりする自然療法
であると定義されている（日本アロマ環境協会，2018）。
アロマセラピーには，精油を拡散して香りを楽しむ芳

香浴法，精油を入れたお湯に身体や身体の 1部を浸ける
沐浴法，精油成分を鼻や口から吸入する吸入法などがあ
る。いずれの方法でも，アロマは直接脳に働きかけリラ
クセーション効果をもたらすとされる。嗅覚は視覚や触
覚，聴覚といった五感の中で唯一大脳新皮質を通らず，

脳に直接伝わる感覚器である。アロマの香りの分子が鼻
に入り，嗅覚受容器を刺激することによって，その香り
の情報が電気的信号を発生させ，嗅神経を通る。そこか
ら香りの情報が，脳の中枢部である大脳辺縁系や視床下
部に送られ，大脳皮質に伝わることによって香りが認識
される。大脳辺縁系は感情や本能的な欲求，記憶と結び
ついており，香りへの快・不快といった感情や香りの記
憶を生じさせる。視床下部は自律神経系や免疫系，内分
泌系を支配しており，そこから下垂体に伝達され，それ
ぞれの香りの成分に対して神経伝達物質（ホルモン）が
分泌される。分泌されることによって，精油の香りに対
応してリラックス効果や鎮静効果，幸福感をもたらす効
果が表れる。
アロマは，ストレス課題による緊張や疲労などストレ

ス反応を緩和することが実験的に確かめられている。田
中・小浦（2012）は，唾液アミラーゼと前頭型簡易脳波
計を用いて，作業ストレス負荷（内田クレペリン検査）
に対するカモミールオイルの芳香浴の効果を調べること
を目的とした実験を行った。実験室中央のテーブルにカ
モミールアロマを染み込ませたティッシュペーパーを置
き，部屋に香りを充満させて実験を行ったところ，作業
ストレス負荷による情動的不安定状態が増加し，ワーキ
ングメモリを反映する α 波の減少が見られたが，カモ
ミールアロマ芳香浴を受けた女性は，情動的不安定状態
がだんだん減少し，α 波が徐々に増加した。勝間
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（2018）は，香りの好みと個人特性がアロマセラピーの
介入効果に与える影響について調べることを目的として
実験を行った。マグカップにアロマとお湯を入れたもの
を独自で作成した箱の中に入れて，実験参加者に箱の中
で香りを吸入させたところ，オレンジスイートを呈示さ
れたとき，外向性の低い人や協調性の高い人において
は，緊張不安が低くなるということが明らかになった。
阪野（2008）は，香りで充満させた容器のふたを開け
て，ピンポイントに実験参加者に嗅がせる実験を行い，
脳波を測定し調べた。その結果，ミントの香りが好きな
人がミントの香りを嗅いだ時 α 波の分泌量が増加した
が，ラベンダーの香りが好きな人がラベンダーの香りを
嗅いでも α 波の分泌量は変わらなかった。花輪・才
木・山口（2008）は，日本由来の香りによるストレス緩
和作用を主観的評価とバイオメーカーを用いて調べるこ
とを実験の目的にした。香料サンプル（森林・ラベン
ダー・さくら・うめ・ふじ）をコットンに滴下し，その
コットンを実験参加者の鼻下に貼付させ，実験参加者に
香りを吸入させる実験を行った。その結果，香りによる
交感神経活動の鎮静作用が唾液アミラーゼ活性を減少
し，作業効率も向上したことから，日本由来の香りも交
感神経活動の鎮静作用に効果があることを明らかにし
た。吉田・佐伯（2000）は，3つの香り（ラベンダー・
ローズマリー・シトロネラ）を吸入した時の身体への作
用について調べるため，水と精油を入れたアロマポット
を加熱し，実験室に香りを放散させて，実験参加者に香
りを吸入させる実験を行った。その結果，ラベンダーの
香りは主観的な精神面・心理面だけでなく，自律神経機
能においても交感神経系を抑える作用があり，身体的な
リラックス効果をもたらした。それに対して，ローズマ
リーの香りは，一時的に交感神経系を刺激する傾向があ
った。また，シトロネラの香りは，好き嫌いの個人差が
あり，自律神経系に複雑な効果をもたらしたことが明ら
かになった。このように，アロマにはリラクセーション
効果があるものが多いが，その呈示方法はさまざまであ
る。本実験では，呈示方法については作業中に常に臭い
を一定量吸入できるようにマスクを用いて実験を行うこ
とにする。
本実験は，アロマの中でも，ベルガモット（citrus

bergamot）とグレープフルーツ（citrus paradise）が持つ
リラクセーション効果の違いに注目する。大学生を対象
とした調査では，好きな香りで一番多かった香りは柑橘
系であった（山下，2006）。また，看護のケアで用いら
れる精油は，上から「ラベンダー」「グレープフルーツ」
「ベルガモット」の順で多く，リラックス・緊張緩和効
果は「ラベンダー」「ベルガモット」「グレープフルー
ツ」の順で大きかった（鈴木・大久保，2009）。また，
日本アロマ環境協会は 20代から 70代の男女 1088名を

対象にアロマセラピーに関する調査を行った結果，憂鬱
な気分の時に嗅ぐ香りは，「オレンジスイート」「ベルガ
モット」「グレープフルーツ」の精油が挙げられた。
ベルガモットとグレープフルーツの香りは，柑橘系の

香りに多く含まれ，リフレッシュ作用が期待されている
リモネンという成分が入っている（武田，2016）。リモ
ネンは，柑橘系の香りに多く含まれており，中枢神経の
興奮を鎮静化しリラックス効果があり，同時に交感神経
活動を促進し，眠気を覚まして頭をすっきりさせ，前向
きな気持ちにする（山本，2013；渡邊・今西，2014）。
竹村（2016）の実験によると，グレープフルーツの香り
を嗅がせた人は作業負荷後もポジティブな心理状態であ
ったことが明らかになっている。ベルガモットは，リモ
ネンも含むが，リナロールや酢酸リナリルが主成分であ
る。酢酸リナリルは，副交感神経に作用することによっ
て，不安や緊張を緩和し，リラックス効果がある（姚，
2013）。武田（2016）によると，鎮静作用のあるベルガ
モットの香りには，作業効率の向上にも効果があるとい
う報告がある。このことから，ベルガモットの香りは，
グレープフルーツよりも不安や緊張を低減し，ストレス
を緩和する可能性が考えられる。また，グレープフルー
ツは交感神経に働きかけるため，ベルガモットよりも課
題成績が良くなることが予測される。
本実験では，アロマの香り（ベルガモット・グレープ

フルーツ）によるストレス緩和と課題成績の関係につい
て調べるため，アロマの精油を付けたマスクを用いて，
ストレス負荷課題の前後でアミラーゼ測定と感情状態の
測定を行う。課題後に，無香条件よりも 2つの香り条件
の方が緊張の程度が低くなることを仮説 1とする。課題
前後で 2つの香り条件の方が活気が高まり，グレープフ
ルーツ条件，ベルガモット条件，無香条件の順となるこ
とを仮説 2とする。無香条件よりも 2つの香り条件の方
が疲労を感じにくいことを仮説 3とする。また，唾液ア
ミラーゼでは，無香の時よりも 2つの香りを呈示したと
きのストレス値が低いということを仮説 4とする。グ
レープフルーツの香りよりもベルガモットの香りの方が
ストレス緩和することが示され，課題成績が良くなると
いうことを仮説 5とする。

方 法

実験日時，場所および状況
2018年 11月 6日から 2018年 11月 30日まで，大学

の実験室にて実施した。かすかに外の声が聞こえる環境
であったが，実験に支障はなかった。
実験参加者
4年制大学に所属している学生 20名（男性：10名，

女性：10名）が実験に参加した。参加者の平均年齢は
20.75歳（範囲：1823歳）であった。実験参加者は心
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身ともに健康であった。
質問紙
1）日本語版 POMS 短縮版
本実験では，実験参加者の主観的な気分状態を調べる

ため，日本語版 POMS（Profiles of Mood States）短縮版
（McNair, Lorr, Heuchert, & Droppleman, 1971；横山，
2013）を用いた。日本語版 POMS 短縮版は，「まったく
なかった」から「非常に多くあった」の 5段階で回答
し，「緊張－不安（TA : Tension-Anxiety）」「抑うつ－落
ち込み（D : Depression-Dejection）」「怒り－敵意（AH :
Anger-Hostility）」「活気（V : Vigor）」「疲労（F : Fa-
tigue）」「混乱（C : Confusion）」の 6つの尺度から構成
される。本実験では，より実験参加者により負担をかけ
ないように，POMS 短縮版の中でも「緊張－不安（T-
A）」，「活気（V）」，「疲労（F）」の尺度を使用した。ま
た，アナグラム課題に対する主観的評価も調べるため，
POMS 短縮版の「抑うつ－落ち込み（D）」尺度の中の
「がっかりしてやる気をなくす」という項目と「混乱
（C）」尺度の中の「物事がてきぱきできる気がする」と
いう項目の 2項目も使用した。
2）香りの評価尺度
ストレス課題を行う前に，実験参加者にマスクを装着

させた後に実験参加者の香りへの評価を調べるため，香
りの評価の質問紙を作成した。「ベルガモット」精油は，
甘いあるいは甘苦い香りであり，フルーティーなシトラ
ス系の香りである（Lis-Balchin, 2006）。そのため，実験
参加者に「ベルガモット」の香りを感じているかを調べ
るために，坂内他（2006）の階層的クラスタリングから
「甘い」という感性語を質問項目に選んだ。「グレープフ
ルーツ」精油は，爽やかでほろ苦い柑橘系の香りである
ため（山本，2013），坂内他（2006）の階層的クラスタ
リングから「さわやかな」という感性語を質問項目に選
んだ。「ベルガモット」と「グレープフルーツ」の香り
の評価とは他に，坂内他（2006）の階層的クラスタリン
グから「心地よい」「いらいらした」「落ち着かない」と
いう感性語を質問項目に選んだ。これらの質問紙は，
「まったくなかった」から「非常に多くあった」の 5段
階評価を用いた。実験毎に 7枚ずつ用いた。
アナグラム課題
本実験では，ストレス課題としてアナグラム課題（清

音ひらがな）を用いた。アナグラム（anagram）とは，
提示された文字列を並び替えて意味のある単語に作り替
えて，完成させる課題である（市村・上田・楠見，
2017）。実験参加者にストレスを与えるため，主観的困
難度が低いものを少なく，主観的困難度が高いものを多
く使用した。本番のアナグラム課題は，市村他（2017）
で用いられたアナグラム課題から主観的困難度が低いも
の（1.28～2.20）から各条件に 5つずつと主観的困難度

が高いもの（2.28～5.95）から各条件に 15つずつ引用
し，各条件に合計 20問のアナグラム課題を作成した。
また，3条件（無香条件・ベルガモット条件・グレープ
フルーツ条件）の主観的困難度がほぼ均等になるよう
に，アナグラム問題を割り振った。
アロマ
本実験では，ベルガモットとグレープフルーツのアロ

マオイル（NAGOMI AROMA 社製）を用いた。無水エ
タノール（健栄製薬社製）を 5 ml とアロマ 5滴を容器
に入れ，容器を 5回縦に振った。その後，水道水 10 ml

を容器に入れ，容器を 10回縦に振った。無香のスプ
レーは，水道水を用いた。アロマスプレーを吹き付ける
マスクは，縦 95 mm，横 175 mm のフェイスフィットマ
スク（サラヤ社製）を用いた。
唾液アミラーゼ測定機器
生理学的ストレス指標を調べるため，乾式臨床化学分

析装置唾液アミラーゼモニター（ニプロ社製）を用い
た。また，唾液を採取するため，一般医療機器乾式臨床
化学分析装置唾液アミラーゼモニターチップ（ニプロ社
製）を用いた。
手続き
参加者が入室後に，同意書を実験者が読み，実験所要

時間，唾液の採取とマスクを使用すること，実験をいつ
でも中断できることを伝え，同意書に署名してもらっ
た。同意を得た後，香りの 3条件（無香条件・ベルガモ
ット条件・グレープフルーツ条件）をランダムにすべて
経験してもらった。1つの条件は，以下のような手続き
で実施した。
最初に，唾液アミラーゼチップを参加者自身に 30秒

間舌下に挟むようにお願いした。タイマーで 30秒計測
し，質問紙（POMS）に回答させた。質問紙に回答させ
る際，あまり深く考えずに第一印象を大切にして回答す
るように教示した。参加者が質問紙に回答している間
に，唾液アミラーゼモニターでアミラーゼ活性値を計測
した。質問紙に回答させた後，参加者がリラックスでき
る姿勢で休憩するように教示し，5分間の休憩を行っ
た。5分間の休憩後，ストレス課題について例を見せな
がら，無造作に並べられたひらがなを正しく並び替え
て，単語を作る課題であることを教示した。教示後，練
習問題をさせた。また，5分間の中で課題を行い，正解
数と回答数を記録し，参加者の中で順位を決めて，後で
フィードバックを行うため，正確にできるだけ多くの問
題に回答するように教示した。教示後，唾液アミラーゼ
チップを再度 30秒間舌下に挟むように教示した。30秒
経過後，容器に入った水を 3プッシュ（0.42 ml）を吹
きかけたマスクを着けてもらった。マスクに吹きかける
位置は，実験参加者の皮膚に触れない面に，マスクの中
央を中心にスプレーを吹きかけた。容器内の水は，水道
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水，ベルガモット製油，グレープフルーツ精油のいずれ
かであった。その後，2つの質問紙（POMS と香りの評
定）を回答させた（課題前の測定）。マスクに吹きかけ
る位置は，参加者の皮膚に触れない面に，マスクの中央
を中心にスプレーを吹きかけた。実験者が質問紙に回答
している間に，唾液アミラーゼモニターでアミラーゼ活
性値を計測した（課題前の測定）。
参加者が質問紙に回答した後，ストレス課題（アナグ

ラム課題）中にも香りを持続させるため，先ほどと同じ
ように新しいマスクに水 3プッシュを吹きかけ，マスク
を付け替えさせた。付け替えさせた後，ストレス課題用
紙を裏向けで参加者に渡し，実験者の合図で始めさせ，
5分間ストレス課題を行わせた。ストレス課題を行う
際，回答数と正解数を記録し，実験後にフィードバック
を行うため，正確により多くの問題に解答するように教
示した。ストレス課題終了後，参加者に回答をやめさ
せ，マスクを取らせて，唾液アミラーゼ測定のチップを
30秒間舌下に挟むように教示した。30秒経過後，質問
紙（POMS と香りの評定）に回答させた（課題後の測
定）。実験者は，参加者が質問紙に回答している間に，
唾液アミラーゼ測定を行った（課題後の測定）。
実験参加者が質問紙に回答後，再び 5分間の休憩を行

い，次の香りの条件へと移行した。香りが少しでも実験
室に充満しないように，扉を開けて換気をした。5分間
の休憩から課題後の質問紙回答までを 1セッションとす
る。香りの条件を合計で 3回経験して実験終了となっ
た。実験終了後，フィードバックを行うことを実際には
行わないことを教示し，内省報告をしてもった。本実験
の所要時間は約 1時間であった。
分析方法
本実験では，フリーの統計分析ソフト HAD（清水，

2016）を用いて分析を行った。従属変数は，感情評定値
と唾液アミラーゼ値であり，独立変数は，香りの条件と
課題前後である。香りの印象の操作チェック，感情評定
値，唾液アミラーゼ値については二元配置分散分析，課
題成績については，一元配置分散分析を行った。

結 果

操作チェック
「甘い」という印象の操作チェックを行うため，香り
の条件ごとに評定値を比較した（Figure 2）。縦軸は，香
りに対する「甘い」という印象の評定値について表し，
横軸は質問紙に回答した時期（課題前後）を表してい
る。香りの条件（3）×課題前後（2）の二元配置分散分
析を行ったところ，香りの種類の主効果と課題の主効果
が有意であった（F（2, 38）＝9.35, p＜.01, η 2＝.33, F（1,
19）＝20.51, p＜.01, η 2＝.52）。また，交互作用は有意で
はなかった（F（2, 38）＝1.90, p＝.16, η 2＝.09）。香りの

種類について，Holm 法の多重比較を行ったところ，無
香条件とベルガモット条件の間では有意であり（p
＝.02），無香条件とグレープフルーツ条件の間では有意
であった（p＜.01）。また，ベルガモット条件とグレー
プフルーツ条件の間では有意ではなかった（p＝.09）。
「さわやかだ」という印象の評定値について，香りの
条件ごとにそれぞれ比較したグラフを Figure 3に示す。
縦軸は香りに対する「さわやかだ」という印象の評定値
について表し，横軸は課題前後を表している。香りの条
件（3）×課題前後（2）の二元配置分散分析を行ったと
ころ，香りの種類の主効果と回答時期の主効果が有意で
あった（F（2, 38）＝32.01, p＜.01, η 2＝.63, F（1, 19）＝
17.70, p＜.01, η 2＝.48）。また，交互作用が有意であった
（F（2, 38）＝4.60, p＜.05, η 2＝.20）。Holm 法の多重比較
を行ったところ，無香条件とベルガモット条件の間では
有意であり（p＜.01），無香条件とグレープフルーツ条
件の間では有意であった（p＜.01）。また，ベルガモッ
ト条件とグレープフルーツ条件との間も有意であった
（p＝.04）。

緊張
緊張について，条件ごとにそれぞれ比較したグラフを

Figure 4に示す。縦軸は，感情状態（緊張）における質
問項目の得点について表し，横軸は質問紙に回答した時
期（課題前後）を表している。香りの条件（3）×課題前
後（2）の二元配置分散分析を行ったところ，香りの種
類の主効果は有意ではなかったが，課題の主効果は有意

Figure 3 香りごとの「さわやかだ」という印象の評
定値。エラーバーは標準誤差を示す。

Figure 2 香りごとの「甘い」という印象の評定値。
エラーバーは標準誤差を示す。
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であった（F（2, 38）＝0.36, p＝.70, η 2＝.02, F（1, 19）＝
5.49, p＝.05, η 2＝.22）。また，交互作用は有意ではなか
った（F（2, 38）＝0.69, p＝.51, η 2＝.04）。

活気
香りの条件ごとの活気の評定値を Figure 5に示す。

縦軸は，感情状態（活気）における質問項目の評定値に
ついて表し，横軸は質問紙に回答した時期（課題前後）
を表している。本実験では，香りの条件（3）×課題前後
（2）の二元配置分散分析を行ったところ，香りの種類の
主効果と課題の主効果は有意であった（F（2, 38）＝
12.41, p＜.01, η 2＝.40, F（1, 19）＝11.43, p＜.01, η 2

＝.38）。また，交互作用は有意ではなかった（F（2, 38）
＝2.36, p＝.12, η 2＝.11）。香りの種類について，Holm 法
の多重比較を行ったところ，無香条件とベルガモット条
件の間では有意であり（p＜.01），無香条件とグレープ
フルーツ条件の間では有意であった（p＜.01）。また，
ベルガモット条件とグレープフルーツ条件の間では有意
ではなかった（p＝.70）。

疲労
Figure 6には，疲労の評定値を香りの条件ごとに示し

た。縦軸は，感情状態（疲労）における質問項目の評定
値について表し，横軸は質問紙に回答した時期（課題前
後）を表している。香りの条件（3）×課題前後（2）の
二元配置分散分析を行ったところ，香りの主効果と課題
の主効果は有意であった（F（2, 38）＝4.73, p＝.05, η 2

＝.20, F（1, 19）＝9.40, p＜.01, η 2＝.33）。また，交互作
用は有意ではなかった（F（2, 38）＝1.35, p＝.27, η 2

＝.07）。香りの種類について，Holm 法の多重比較を行
ったところ，無香条件とベルガモット条件の間（p
＝.05），無香条件とグレープフルーツ条件の間も有意で
あった（p＜.01）。また，ベルガモット条件とグレープ
フルーツ条件の間では有意ではなかった（p＝.37）。

唾液アミラーゼ活性
課題前と課題後における唾液アミラーゼ活性（kU/L）

を香りの条件ごとにそれぞれ比較したグラフを Figure 7

に示す。縦軸は，唾液アミラーゼ活性値について表し，
横軸は質問紙に回答した時期（課題前後）を表してい
る。香りの条件（3）×課題前後（2）の二元配置分散分
析を行ったところ，香りの種類の主効果は有意ではなか
ったが，課題の主効果は有意であった（F（2, 38）＝0.44,
p＝.58, η 2＝.02, F（1, 19）＝6.19, p＝.05, η 2＝.25）。また，
交互作用は有意ではなかった（F（2, 38）＝0.06, p＝.94,
η 2＝.00）。

アナグラム課題の正解数
アナグラム課題の正解数を香りの条件ごとにそれぞれ

比較したグラフを Figure 8に示す。縦軸は，正解数に
ついて表し，横軸は香りの種類を表している。1要因分
散分析を行ったところ，香りの主効果は有意ではなかっ
た（F（2, 38）＝0.08, p＝.92, η 2＝.00）。

Figure 4 香りごとの緊張の評定値。エラーバーは標
準誤差を示す。

Figure 5 香りごとの活気の評定値。エラーバーは標
準誤差を示す。

Figure 6 香りごとの疲労の評定値。エラーバーは標
準誤差を示す。

Figure 7 香りごとの唾液アミラーゼ活性値。エラー
バーは標準誤差を示す。
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考 察

本実験は，ベルガモットの香りとグレープフルーツの
香りによるストレス緩和と課題成績の関係を明らかにす
るため，日本語版 POMS 短縮版，唾液アミラーゼモニ
ターやアナグラム課題を用いて，主観的気分状態や生理
学的指標を調べた。
操作チェックでは，「甘い」で有意な差がないものの，

グレープフルーツの方がベルガモットよりも高い有意な
傾向があり，予測とは逆の結果となった。一方，「さわ
やかだ」では，グレープフルーツの方がベルガモットよ
りも有意に高くなっており，予測通りの結果が得られ
た。「甘い」の評定値の絶対値を見ると，いずれも 2点
未満で，5件法（0－4点）の中央値に満たない。よっ
て，今回作成した臭いがあまり「甘い」と感じられない
もので，床打ち効果が生じた可能性がある。
次いで，緊張については，課題の主効果のみ認めら

れ，アナグラム課題により緊張が高まったことが確かめ
られた。香りを嗅ぐことにより，無香条件よりも 2つの
香り条件の方が緊張が和らぐという仮説 1は検証されな
かった。緊張についても，各条件で 1点未満の評定値で
あり，ほとんど緊張は感じられていなかったため，条件
差が生じなかった可能性が考えられる。
活気は，課題と香りの主効果が得られており，ベルガ

モットとグレープフルーツが課題前後ともに無香よりも
活気が高く，アナグラム課題によって低下したことが明
らかになった。香りによって活気が上昇したが，仮説 2

ではグレープフルーツの方がベルガモットよりも高くな
ることを予測していた。この結果から，少なくとも本研
究の呈示方法では，2つの香りで活気を高める効果には
違いがないことが分かる。
疲労は，2つの香りの条件の方が無香よりも，評定値

が高まりにくいことを予測した。ここでも，課題と香り
の主効果のみが有意で，課題によって疲労が高まるこ
と，香りによって疲労が低くなることが明らかにされ
た。ただし，主効果のみが認められていることから，疲
労の程度の条件差は課題前後で変化がないといえる。そ
のため，「無香よりも」評定値が高まりにくいという仮
説 3も確かめることはできなかった。
唾液アミラーゼ活性値については，課題の主効果のみ

有意であった。生理学的には，課題前には香りによって
ストレス反応に違いはなく，課題後はストレス値が上昇
するが，香りの効果はないことが明らかになった。スト
レス値は，緊張，疲労でも，交互作用は認められておら
ず，2つの香りには，課題によるストレス低減効果がな
いと考えられ，仮説 4も実証されなかった。ただし，唾
液のアミラーゼ値の絶対値も内田クレペリン検査を実施
した先行研究（田中・小浦，2012）と比べた低く，スト
レス自体が低かった可能性がある。
最後に，アナグラム課題の正解数を香り条件ごとに比

較したが，有意な主効果は得られなかった。したがっ
て，2つの香り条件で課題成績が優れるという仮説 5は
証明されなかった。香り条件によって，課題前に「甘
い」「さわやか」「活気」が高まったが，そうした感情状
態は課題成績には影響がなかったことになる。
緊張や疲労，唾液アミラーゼ活性値は，課題後に上が

っていたことから，課題に対してストレスを感じたと言
えるが，その絶対値は中央値や先行研究で得られたもの
よりも低く，課題のストレス効果は十分ではなかったと
考えられる。実験参加者の内省で「アナグラム課題は難
しい，ストレスになった」という意見が多くあったが，
中には課題が楽しかったためストレスにはならなかった
という意見もあり，心地よい緊張感を経験した参加者も
いたと推測できる。また，アナグラム課題が好きという
参加者もおり，得意不得意がある課題であった。ある程
度はストレスを負荷しないと床打ち効果で香りの影響が
表れにくくなるため，同様の実験を行う場合は課題の難
易度を上げ，時間をよりかけてストレスをかける必要が
ある。また，先行研究の 1つの芳賀・丸山（2010）は，
4-5文の短文を読みながら一部分の単語を暗記して報告
する Reading Span Test によるストレスを与え，香りの
効果を検討しており，そうしたよるストレス負荷の高い
課題を実施すれば，香りの効果が表れる可能性もある。
また，本実験ではマスクにスプレーを吹きかけて香りを
呈示したが，他の呈示方法であれば柑橘系同士でも違い
がみられる可能性がある。マスクは，常に肌に触れる距
離で呈示でき，持続時間が長くなるというメリットはあ
るが，マスク自体の不快感やマスクによって香りが強す
ぎて不快に思うというデメリットもある。本実験では，
疲労や緊張が課題後に高まったが，何が不快の原因であ
ったかは不明確になった可能性もある。今後は，香りの
呈示方法についても，不快にならない程度かどうか確か
め，どのような呈示方法がより香りの効果を確かめるの
に適切か検討する必要もあるだろう。
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