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

の評価には唾液中のコルチゾールを使用した。唾液中のコルチゾールはストレスによって上昇

するものである。咀嚼能率の評価にはグルコセンサーGS-1（GC社製）を用いた。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

濃度の変動を分析した。今回の研究で、チューイングによるストレスの緩和効果には咀嚼能率

よりもチューイング回数が影響を及ぼしていることが明らかとなった。 
 
研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to clarify the effect of chewing 
efficiency on stress release. Increase in salivary cortisol was selected as an indicator of 
increase in stress. Evaluation of chewing efficiency was analyzed with a gluco sensor GS-1. 
As stress loading, subjects were required to perform arithmetic calculations. Next, they 
were asked to chew gum. Change in salivary cortisol levels immediately after stress 
loading and chewing was determined. The results showed that the number of chewing 
strokes effects on stress release greater than chewing efficiency. 
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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。Horiらは拘
束ストレスを与えたラットに実験的bitingを
行わせることによってコルチコトロピン放
出因子 (CRF) が抑制されることを示し 1)、
ブラキシズムは咀嚼筋を活動させることに

よってストレスを緩和しているとしている。
また、Taharaらは、ストレス負荷後にチュー
イングおよびクレンチングを行うことが
HPAの反応を抑制することをヒトにおいて
明らかにしている 2)。 
 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 3)。ストレス状態の指標には
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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。このことより咀嚼時の運動条件を変
化させることによってストレス緩和に影響
を及ぼすことが明らかとなっている。また、
パーソナリティーがその効果に影響を及ぼ
すことも明らかにしてきた 4)。よって、これ
までの研究成果を発展させるために、個人が
有する咀嚼能力の指標の１つである咀嚼能
率について着目し、さらにストレス緩和に有
効な咀嚼時の条件を検討する必要がある。 
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２．研究の目的 
咀嚼能率がチューイングによるストレス緩
和効果に及ぼす影響を検討すること。 
 
３．研究の方法 
(1)被験者 

健常有歯顎者 19名(平均年齢：29.2±2.7
歳)とした。 
 
(2)実験条件 

実験はコルチゾール濃度のサーカディア
ンリズムを考慮して 14:00～19:00の間に行
った。被験者は実験 2時間前より激しい運動
および飲食、喫煙を禁止させた。 
 

(3)実験手順 
30 分間安静後に、ストレス負荷として暗算

を 30 分間行わせた。その後 10 分間のチュー
イングを行い、10 分間安静にし、実験を終了
とした。なお、30分安静後、ストレス負荷後、
チューイング後および安静 10 分後に唾液採
取を行った。(図 1)唾液採取には

Salivette(SARSTED社製)を用いて 2分間唾液
採取した。コントロールはチューイング無し
とした。チューイング試料は無味ガム
1.0g(Lotte社製)、硬さは 6.4×103Pa・s(soft 
type)の試料を使用し(図 2)、チューイング方
法は自由咀嚼とした。実験に関してはそれぞ
れの条件をランダムに実験日を変えて 2回行
った。 
 
(4)ストレス評価 
ストレス状態の評価の指標として唾液中

コルチゾール濃度を用いた。唾液中コルチゾ
ール濃度の測定にはGammaCoatTM(DiaSorin
社製)を用い、RIA法にて測定した。測定した
唾液中コルチゾール濃度はストレス負荷直
後(S)からストレス負荷 10分後(Ch)の変化率
を算出した。 
 
(5)咀嚼能率の測定 
咀嚼能率の評価には試料にグミゼリー(GC

社製)を用い(図 3)、グルコセンサーGS-1（GC
社製）にて測定した。(図 4)グミゼリー2.0g
を 20 秒間咀嚼させグルコース溶出量を 3 回
測定し、平均値を求めた。 
 
(6)咀嚼回数とチューイング回数の測定 
実験中のチューイング回数を確認するた

めに、筋電計を用いて、両側咬筋の表面筋電
図を導出し、10分間のチューイング回数を測
定した。咀嚼回数はグミゼリーを自由咀嚼さ
せた時の嚥下するまでの回数を 3 回測定し、
平均値を求めた。 
 
(7)統計分析 
統計処理は唾液中コルチゾール濃度の変

化率を条件間で対応のあるt検定を行った。
また唾液中コルチゾール濃度の変化率と咀
嚼能率との相関、唾液中コルチゾール濃度と
チューイング回数との相関、咀嚼回数とチュ
ーイング回数との相関についてピアソンの
相関係数にて検定した(α=0.05)。 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

図 1 実験の流れ 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
図 2 無味ガム     図 3 グミゼリー 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図 4 グルコセンサー 
 
 
４．研究成果 
(1)チューイングによるストレス緩和効果 

唾液中コルチゾール濃度の変化はストレ
ス負荷後において上昇し、その後減少してい
く傾向が認められた。(図 5)ストレス負荷直
後からストレス負荷 10 分後の唾液中コルチ
ゾール濃度の変化率は、チューイングにおい
て著しく減少し、条件間に有意差が認められ
た。(図 6)  
 
(2)咀嚼能率、チューイング回数および咀嚼
回数の個体差 
本実験の咀嚼能率、チューイング回数およ

び咀嚼回数の被験者の分布を示す。(図 7、8、
9)それぞれの平均値は咀嚼能率で 205.1±
46.2mg/dl、チューイング回数で 672.2±
169.8回、咀嚼回数は 21.2±5.9回であった。 
 
(3)咀嚼能率とストレス緩和 

唾液中コルチゾール濃度の変化率と咀嚼
能率との間に相関関係は認められなかった。
(図 10) 
 
(4)チューイング回数とストレス緩和 

唾液中コルチゾール濃度の変化率とチュ
ーイング回数との間に負の相関関係が認め
られた(r=－0.49)。(図 11) 
 
(5)咀嚼回数とチューイング回数 

咀嚼回数とチューイング回数との間に相
関関係は認められなかった。(図 12) 
 
(6)考察 

 唾液中コルチゾール濃度の変化率と咀嚼能

率との間に相関関係は認められなかったこと

から、咀嚼能率の大小は影響しないことが考

えられた。唾液中コルチゾール濃度の変化率

とチューイング回数との間に負の相関関係が

認められた。このことから自由咀嚼させた場

合に、チューイング回数が多いものが、スト

レス緩和に有効なチューイングを行っている

と考えられた。咀嚼回数とチューイング回数

との間に相関関係が認められなかったことか

ら、嚥下を伴う食品に関しては意識して咀嚼

回数を増加させないと、ストレス緩和に有効

な咀嚼ができないものがいることが考えられ

た。 

 

(7)結論 

 今回の研究で、チューイングによるストレ

スの緩和効果には咀嚼能率は影響を及ぼさな

いことが明らかとなった。また、自由咀嚼に

よるチューイング回数が影響を及ぼしている

ことが明らかとなった。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

図 5 唾液中コルチゾール濃度の変化 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 6 ストレス負荷後からチューイング 10分
後の唾液中コルチゾール濃度の変化率 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 7 各被験者の咀嚼能率 
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図 8 各被験者のチューイング回数 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    図 9 各被験者の咀嚼回数 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図 10 唾液中コルチゾール濃度の変化率と     

咀嚼能率との相関関係 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図 11 唾液中コルチゾール濃度の変化率と 
   チューイング回数との相関関係 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図 12 咀嚼回数とチューイング回数の 

相関関係 
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