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研究成果の概要（和文）：　本研究は、食事中の食物への注意や感覚シグナルが食後の熱産生および摂食調節に
及ぼす影響を検討した。食事中の注意が低下すると、食後の熱産生および食欲低下が抑制されることが示され
た。また、食事中に視覚や味覚（甘味）のシグナルを人為的に抑制すると、食事への満足感が低下し、食事摂取
量が減少する一方、次の食事での過食を助長する結果が得られた。これにより、食事中の注意や感覚シグナルの
抑制は、体重を増加させる生理応答や摂食行動を呈することが示唆された。

研究成果の概要（英文）：　A reduction in attention during meals was found to suppress diet-induced 
thermogenesis and reduce appetite. In addition, artificial suppression of visual and gustatory cues 
(sweetness), during meals led to decreased meal satisfaction and reduced food intake, but also 
facilitated overeating at subsequent meals. This suggests that inhibiting attention and sensory cues
 during meals may lead to physiological responses and eating behaviors that contribute to weight 
gain.

研究分野：栄養学

キーワード： 食物への注意　食欲　視覚　味覚　甘味

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
　本研究は、「ながら食べ」のような食事中の注意散漫な食べ方が体重増加の一因となる可能性を示し、健康の
維持と増進に役立つ「食べ方」に関する基本的知見を提供した（学術的意義）。さらに、家庭、学校、病院、地
域社会などの場で、本研究で得られた知見を、食・栄養教育の題材として活用することで、食に関わる健康問題
解決への貢献が期待される（社会的意義）。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
テレビやスマートフォンを見ながら、あるいは勉強や仕事をしながら食事をする行為、いわゆ
る「ながら食べ」は、誰もが一度は経験したことがある食べ方であろう。ながら食べは、食物に
対して注意を向けて食べる場合と比べて、摂食量が増加する（Robinson et al., 2013）。これ
は、食物への注意が散漫となり、食物の味を十分に感じられないことに起因し、結果として、満
腹感が低く食べ過ぎにつながるという。さらに、ながら食べにより、食事中に食物への注意が低
下すると、何をどのくらい食べたのか、といった食事の内容や量を正確に記憶することも困難と
なることが報告されている（Robinson et al., 2013）。したがって、ながら食べをしている最中
の摂食量が増えるだけでなく、その次の食事の摂食量までもが増加する可能性が示唆されてい
る。このように、ながら食べは過食を助長し、それが原因で体重増加を呈する可能性が指摘され
ている。ところが、ながら食べが食事摂取量や種々の感覚シグナル（味覚、視覚）に及ぼす影響
を調べた先行研究では、ながら食べによって、被験者の食物への注意がどの程度低下したのかを
全く調査していない。加えて、食物への注意度、食事中の感覚シグナル（視覚、味覚）の程度が、
同内容の食事摂取後のエネルギー代謝、食欲、味覚欲求に及ぼす影響は不明である。 
 
２．研究の目的 
食事中の感覚シグナルを低減させる「ながら食べ」が摂食調節に及ぼす影響と、その機序の一
端を解明するために、①食事中の食物への注意度を客観的に評価する方法の確立、食物への注意
度が食後の食欲および食事誘発性体熱産生（DIT）に及ぼす影響、②食事中の感覚（視覚・味覚）
シグナルの抑制が摂食調節に及ぼす影響、③食事中の味覚強度（甘味）の抑制が次の食事の摂食
調節に及ぼす影響の 3点を検討した。 
 
３．研究の方法 
【実験 1】食事中の食物への注意度を客観的に評価する方法の確立、食物への注意度が食後の食
欲および食事誘発性体熱産生（DIT）に及ぼす影響 
健康な成人男女 9名が実験に参加した。被験者は空腹状態で朝 8時 30 分に実験室へ来室し、
半仰臥位で 15 分間安静を保った後、同姿勢で食前のエネルギー消費量を 20 分間測定した。その
後、被験者はアイトラッカー（視線計測装置）を装着し、食物への注意を低下させた状態で基準
食（シリアル＋牛乳、計 511 kcal）を摂取する Distracted Eating (DE)条件、食物に視線を集
中した状態で基準食を摂取する Attentive Eating（AE）条件のいずれかを実施した。本実験で
は、食物への注意を低下させるため、食事中にスマートフォンでニュースサイトを見ながら基準
食を摂取するよう指示した。被験者は、DE と AE 両条件の実験に 1週間以上の間隔を開けて参加
した。基準食摂取後、半仰臥位で安静を保ち、3時間連続的にエネルギー消費量および主観的食
欲（視覚的評価スケール（VAS））を測定した。その後、昼食（ミートソーススパゲッティ）を満
腹になるまで食べるよう指示し、摂食量を測定した。基準食摂取中の測定項目は、食事時間、食
物への注意度（食事時間に対する食物注視時間の割合）、咀嚼回数とした。主観的な食欲は、食
事前および食後 3時間まで 30 分ごとに評価した。食事前後のエネルギー消費量は、呼気ガス分
析器（エアロモニタ AE-310S）を用いて測定し、食後のエネルギー消費量から食前のエネルギー
消費量を差し引いて DIT を算出した。 
 
【実験 2】食事中の感覚（視覚・味覚）シグナルの抑制が摂食調節に及ぼす影響 
 健康な成人男女 12 名が実験に参加した。被験者は、椅子に座った状態で 30 分間安静にし、ア
イマスクを着用した状態で、ほうじ茶（BC 条件）あるいは濃度の異なるギムネマシルベスタ（甘
味受容体活性を抑制する効果を有する）溶液［0.1 ％（BG0.1 条件）、0.25 ％（BG0.25 条件）、
2.5 ％（BG2.5 条件）］のいずれか 25 mL を口に含み、口腔内を 30 秒間リンシングした。その後、
ミネラルウォーターで口腔内に残存した溶液や唾液を 30 秒間かけて洗い流した。続いて、クッ
キー1枚を摂食し、3分間安静にした。被験者はこの一連の手順を繰り返し、クッキーを食べた
いだけ摂食した。クッキー1枚を摂取する毎に、視覚的評価スケールを用いて、主観的な味覚強
度（甘味、塩味、酸味）、空腹感、摂食可能感、食事に対する満足感、甘味に対する欲求、およ
び嗜好度（快・不快）を評価した。なお、視覚シグナルのみの影響を検討するために、アイマス
クを外した状態で、ほうじ茶（C条件）をリンシングする条件を行った。 
 
【実験 3】食事中の味覚強度（甘味）の抑制が次の食事の摂食調節に及ぼす影響 
 健康な成人男女 15 名が実験に参加した。被験者は、椅子に座った状態で 30 分間安静にし、ほ
うじ茶（Control）、甘味受容体活性を抑制するギムネマシルベスタ（GS）溶液（濃度 2.5 ％）の
いずれか 25 mL を口に含み 30 秒間リンシングした。その 30 秒後に、水で口腔内に残存した溶
液や唾液を 30 秒かけて洗い流した。続いて、朝食として基準食のマフィン 1個を 120 秒かけて
摂食し、安静にした。被験者はこの手順を繰り返し、マフィンと砂糖を添加したヨーグルトをそ
れぞれ 2回に分けて摂取した。口腔内刺激 1回分の基準食を摂取する毎に、視覚的評価スケール



を用いて主観的な味覚強度（甘味、酸味、塩味）および嗜好度（好き嫌いの程度）、空腹感、満
腹感、摂食可能感、食事に対する満足感、甘味、塩味、酸味に対する欲求を評価した。朝食摂取
90 分後、被験者は間食としてチョコレートを食べたいだけ摂食した。 
 
４．研究成果 
【実験 1】 
基準食を完食するまでに要した時間は、条件間に有意
差はなかった（AE：446±47 秒、DE：496±47 秒）。食事中
の食物への注視時間（注意度）は、AE が DE に比べて有意
に高かった［AE：406±42 秒（91±1%）、DE：50±14 秒（10
±3%）］。総食欲スコアは、食後 90 分と 120 分に AE が DE
に比べて有意に低かった（図 1）。昼食の摂食量は両条件
間に統計的に有意な差はなかった。DIT は、AE に比べて
DE が低い傾向を示した。食事中の食物への注意の低下は、
食後の熱産生を抑制し、食後の食欲低下からの回復を早
める可能性があり、体重増加の一因となり得る可能性が
示唆された。 
 
【実験 2】 
甘味を呈するクッキーの摂食枚数は、BG2.5 条件が BC
条件および BG0.1 条件に比べて有意に少なかった（図 2）。
一方、BC 条件と C条件におけるクッキーの摂食枚数には違
いがなかった。甘味強度は、BG0.1、BG0.25 および BG2.5 の
各条件が BC 条件に比べて有意に低かった。その他の味に
は条件間に違いがなかった。嗜好度は、BG2.5 条件が BC お
よび BG0.1 の条件に比べて有意に低かった。BC 条件と C条
件の各味覚強度および嗜好度には違いがなかった。自由摂
食完了時の空腹感、摂食可能感、甘味に対する欲求は、BC、
BG0.1、BG0.25，BG2.5 の条件間で違いがなかったが、満足
感は BG2.5 条件が、BC、BG0.1 および BG0.25 の各条件に比
べて有意に低かった。BC 条件と C条件における空腹感、摂
食可能感、食事に対する満足感には違いがなかったが、甘
味に対する欲求は BC 条件が C 条件に比べて有意に高かっ
た。甘味受容体活性の顕著な抑制は、嗜好度を低下させ、
甘味を呈する食品の摂食量を低減することが示された。加
えて、食事中の視覚シグナルの遮断により、食後の甘味欲
求の低下が抑制されたが、摂食量に影響が及ぶことはなか
った。味覚は摂食調節に影響を及ぼす重要な感覚シグナル
であることが示された。 
 
【実験 3】 
朝食摂取時の甘味強度は、GS 条件が Control 条件に比べ
て有意に低く、その他の味覚強度は条件間で差がなかった。
甘味に対する欲求は、間食摂取前において GS 条件が
Control 条件に比べて有意に高かった。空腹感、満腹感、摂
食可能感、食事に対する満足感は、条件間に違いがなかっ
た。チョコレートの摂食量は、GS 条件が Control 条件に比
べて有意に多かった（図 3）。食事中の口腔内甘味抑制は、
その後の間食における甘味を呈する食品の摂食量を増大さ
せた。この摂取量の増加は、基準食摂取後から間食摂取前
まで引き続く甘味欲求の低下抑制が関与している可能性が
ある。 
 
 
 
 
 

図 3 朝食摂取時の甘味抑制がその後の間食摂取量

に及ぼす影響 

* : versus control, Mean ± SEM. p < 0.05. 
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図 1 食事中の食物への注意度の違いが食後の 

主観的な食欲スコアに及ぼす影響 

* : versus AE, Mean ± SEM. p < 0.05. 
 

図 2 濃度の異なるギムネマシルベスタ溶液が 

クッキーの摂食量に与える影響 

* and #: versus BC and BG0.1, respectively,  
Mean ± SEM. p < 0.05. 
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