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研究成果の概要（和文）：本研究は咀嚼する回数がストレス緩和に及ぼす影響を検討した。スト

レスの指標として、唾液中のコルチゾールとアミラーゼを使用した。唾液中のコルチゾールと

アミラーゼはストレスによって上昇するものである。実験では、被験者に暗算によるストレス

負荷を与えた後にガムチューイングを行わせ、唾液中コルチゾール濃度とアミラーゼ濃度の変

動を分析した。本研究により、咀嚼する時間に伴って変化する咀嚼回数はストレス緩和に影響

を及ぼし、チューイングによるストレス緩和効果は時間とともに増加したことが示唆された。 

 

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to clarify the effect of number of 

chewing strokes on stress release. Increase in salivary cortisol or amylase level was 

selected as an indicator of increase in stress. As stress loading, subjects were required 

to perform arithmetic calculations. Next, they were asked to chew gum. Change in salivary 

cortisol levels or amylase levels immediately after stress loading and chewing was 

determined. The results showed that differences in the number of chewing strokes according 

to chewing time affected stress release, and suggest that the effect of chewing on stress 

release increases with time.   
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１．研究開始当初の背景 

近年、咀嚼器官の働きがストレスを緩和す

ることが報告されており、ブラキシズムおよ

びチューイングがストレス反応の 1つである

視床下部－下垂体－副腎皮質(HPA)系に影響

を及ぼすことが報告されている。 

これまで、我々はストレスによって咀嚼運

動の要素(咀嚼運動周期、咀嚼リズム、開口

量)が変化することに着目し、チューイング

速度の違いがストレス緩和に及ぼす影響に

ついて検討してきた。ストレス状態の指標に

は唾液中コルチゾールを用いた。その結果、

速いチューイングがストレス緩和に効果的

であった。また、チューイング速度に伴って

増減するチューイング回数がストレス緩和

に影響を及ぼしていることを示唆した。よっ

て、これまでの研究成果を発展させるために、

チューイング速度に依存しないチューイン

グ回数についてのみ着目し、さらにストレス

緩和に有効なチューイング条件を検討する

必要がある。 

 

２．研究の目的 

 本研究では、チューイング回数の違いがス

トレス緩和効果に及ぼす影響を明らかにす

るために、チューイングの持続時間を 5 分、

10 分および 15 分の 3 条件でストレス緩和効

果を比較する。 

 

３．研究の方法 

 実験手順を図 1に示す。被験者は実験室入

室 30 分間安静にさせた後、ストレス負荷と

して暗算を 30分行わせた。自由にガムチュ

ーイングをさせた。チューイング時間は 5分、

10 分および 15分の 3条件とした。チューイ

ング後は安静にさせストレス負荷後 20 分で

実験を終了とした。チューイング 3 条件は 1

日に 1条件かつ被験者によって順番を変えて

3 日間行った。ストレスの評価は、唾液中コ

ルチゾール濃度および唾液中アミラーゼ濃

度を計測することで行った。唾液採取はスト

レス負荷前(R1)ストレス負荷後(S)、チュー

イング後(Ch)、ストレス負荷後 20分とした。

分析は Sから Chおよび R2までの変化量の割

合を変化率として算出した。統計処理は反復

測定による一元配置分散分析後に多重比較

を行った。 

 

 

 

 

 

 

 

        図 1 実験の流れ 

 

４．研究成果 

 唾液中コルチゾール濃度は経時的に減少

する傾向が認められた。(図 2)唾液中コルチ

ゾール濃度の S から Ch の変化率はチューイ

ング 15 分において著しく減少し、チューイ

ング 5 分との間に有意差が認められた。(図

3)しかし、Sから R2 の変化率は条件間で有意

差は認められなかった。(図 4)一方、唾液中

アミラーゼ濃度は経時的に増加する傾向が

認められた。(図 5)唾液中アミラーゼ濃度の

変化率に関しては各条件間で有意差が認め

られなかった。(図 6、7)今回の研究からチュ

ーイングの持続時間に伴って増加するチュ

ーイング回数がストレス緩和に影響を及ぼ

す可能性が示唆された。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

図２ 唾液中コルチゾール濃度の経時的変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

図３ 唾液中コルチゾール濃度の Sから Chの変化率 

 

 

 

 

 

 

 

 

 図 4 唾液中コルチゾール濃度の Sから R2の変化率 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 5 唾液中アミラーゼ濃度の経時的変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 6 唾液中アミラーゼ濃度の Sから Chの変化率 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 7 唾液中アミラーゼ濃度の Sから R2の変化率 
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