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ストレス・疲労に対する香りの効果
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Abstract
Fragrances have long been reported to have an effect on psychological stress and fatigue. In recent years, studies that 

have demonstrated the effects of fragrances by scientific methods have also been reported. On the other hand, research has 
also been conducted for many years on the question of how to objectively assess fatigue and psychological stress. If fatigue 
cannot be found and it becomes a serious condition if the individual and those around him or her are unaware of it. It is pos-
sible to develop methods to objectively evaluate the amount and degree of fatigue and express it numerically. This paper first 
describes the evaluation methods of fatigue and psychological stress, and then outlines how the effects of fragrances on fa-
tigue and psychological stress should be evaluated, as well as the problems and future direction of these evaluation methods.
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香りに心理的なストレスや疲労に効果があると報告さ
れて久しい。当初は経験的な感覚からスタートした結果
であったかもしれない。近年，脳機能測定機器を用いた
方法 1）や，血液中のマーカーを用いた方法 2）等，さまざ
まな評価方法による香りの効果を実証した研究結果が報
告されている。一方で，疲労やストレスを客観的にどの
ように表すかという問いに対しても長年研究が積み重ね
られてきた 3）。疲労や心理的ストレスに伴う反応は具体
的な原因が不明である場合や，本人や周囲は無自覚であ
ることも多い。こういった場合，疲労や心理的なストレ
スは長期間放置されたままとなる。放置したままでも何
事も起こらない可能性もある。しかしながら放置した結
果，気が付いた時には何らかの疾患となってしまってい
るケースがあることは見逃せない。近年，こういった無
自覚の疲労の量や度合いを客観的に評価し数値で表すこ
とにより気づきを促進することができるようになってき
た 3）。本稿では初めに疲労・心理的ストレスの評価方法
について述べ，次に疲労・心理的ストレスに対する香り
による緩和効果をどう評価すべきか，それらの評価方法
についての問題点と今後の方向性とともに概説する。

疲労・心理的ストレスを評価する

まず疲労とは何であろうか。この問いへの回答は結
構難しい。ある人は「疲労」とは少し休めばなくなるも
のだというかもしれない。しかし，新型コロナウイル
ス感染症の後遺症で深刻な倦怠感が報告されているよ
うに 4），疲労のその度合いによっては日常生活や社会生
活に深刻な影響を及ぼす。日本疲労学会では疲労は「痛
み」や「発熱」と同じような「生体アラーム」であると定
義している 5）。一方ストレスは，元々工学の用語として
定義され，現在では生体反応において用いられているこ
とが多くなっている。またストレスには物理的ストレス
や生物学的ストレス等もあるが，近年一般的に使用され
るストレスの多くは心理社会的なストレス（以降ストレ
ス）である。これは例えば職場の人間関係や仕事そのも
の等を指す。ストレスも疲労もその評価が非常に難しい
ものである。まず人によって何が疲れる原因となりスト
レスとなるかは個人差がかなり大きいからである。「ス
トレス」と「疲労」という用語から連想する事柄につい
て調査を行った 6）。その結果，ストレスと関連する事柄
には「人前で話すこと」「人間関係」「不安やイライラ」が
あり，疲労と関連する事柄には「長時間作業」「身体的に

  

  関西福祉科学大学健康福祉学部健康科学科

 * Corresponding author：関西福祉科学大学健康福祉学部健康科学
科，〒582–0026 大阪府柏原市旭ヶ丘3–11–1（E-mail: sfukuda@ 
tamateyama.ac.jp）

  Kansai University of Welfare Sciences (3–11–1 Asahigaoka, Kashi-
wara, Osaka 582–0026, Japan)


