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研究成果の概要（和文）：近年、日本食の健康価値が見直され、国内外からの注目が集まっているが、精神的な
効果に対するエビデンスの呈示は遅れている。本研究では、日本食がヒトの気分状態や自律神経活動に及ぼす影
響について主観的・客観的の両面から検証し、抗ストレス・抗疲労に有効な日本食デザインのための基盤データ
構築を目標とし、研究を行った。日本食に使われる代表的な食材として、合わせだしや生姜、山椒などの薬味、
また刺し身などの代表的日本料理が精神状態に及ぼす影響を検証し、それぞれの食材がもつ自律神経への特徴的
な効果を明らかにした。特にだしの摂取はストレス状態を緩和し、その効果には香りが強く影響している可能性
を見出した。

研究成果の概要（英文）：In recent years, Japanese Cuisine has been featured in Japan but also 
internationally because of the reconsideration in beneficial influences on health. In this study, we
 focused some ingredients that are used in Japanese cuisine, like bonito and Kombu dashi, Japanese 
herbs which affect the autonomic nervous system (ANS) activity and mental fatigue. Furthermore, some
 of the Japanese cuisine dishes were also examined and compered to western or Chinese cuisine. We 
observed a transient increase in parasympathetic nervous activity after the intake of mixed dashi of
 bonito and Kombu. Dashi intake decreased an accumulation of fatigue. The results suggest that dashi
 intake may elicit effects of relaxation and anti-fatigue via an elevation of parasympathetic 
nervous activity and that the odor of dashi may play an important role in this function.

研究分野： 栄養化学

キーワード： 日本食　ストレス　だし

  ２版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
我が国固有の食のあり方としての日本食に焦点を絞り、日本食に使われる代表的な食材や料理がストレス状態や
疲労感に及ぼす影響を多角的かつ詳細にヒトで検証した。本研究により得られた成果は、心身の健康に資する日
本食の高次的な新機能創出と日本食デザインを可能にし、ストレス社会に生きる人々の生活の質を向上させると
ともに、日本食の付加価値を新たに創成する意義を有すると思われる。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 
 うつ病や不安障害などの精神疾患により医療機関にかかっている患者数は、近年大幅に増
加しており、研究を開始した 2015 年でも 300 万人をはるかに超えることが厚生労働省から
報告されていた。また、不眠、イライラ感、不安感、全身の倦怠感といった愁訴を抱える人
の数はそれ以上に多く、今現在もその数は増加の一途をたどっている。疲労感やストレスは、
食生活の乱れを引き起こす一方で、そうした栄養状態や代謝のアンバランスがストレスの主
たる要因ともなり、脳機能にも影響していることが報告されている(Nutrition, 23, 
887─894. 2007, Appetite, 50, 1─11. 2008)。 
 一汁三菜を基本とする日本食は農水省の発表では1980年頃に低脂肪で適切なタンパク質量
を有する理想的な食と認められ、日本食の健康維持・増進効果に関する科学的エビデンスも
次第に蓄積されてきている。しかしながら、ストレスや疲労に対する効果、すなわち精神的
影響については、そのエビデンスはほぼ皆無といった状況である。 
 
２．研究の目的 
 本研究では、食がヒトの気分状態や身体の生理状態に及ぼす影響について主観的・客観的の
両面から検証し、抗ストレス・抗疲労に有効な食デザインのための基盤データ構築を目標とす
る。我が国固有の食のあり方としての日本食に焦点を絞り、日本食に使われる代表的な食材や
調理、食べ方がストレス状態や疲労感に及ぼす影響を多角的かつ詳細に検証する。これにより
日本的な食のあり方と心身の健康の関係性を明らかにしていく。 
 
３．研究の方法 
 気分状態の評価には心理学的な分野の手法をもとに申請者が確立した気分シート（図１）に
よる主観的な気分状態の評価法を用いた。さらに心拍変動パワースペクトル解析による自律神
経活動測定を客観的評価として組み合わせた（図 2）。自律神経活動は生体の恒常性維持に重要
な機構であり、呼吸・代謝・体温維持といった機能を協調的に調節している(Auton.Neurosci. 
103, 1-12. 2003)。また、精神・心理状態は自律神経活動に影響を及ぼす。精神的ストレスを
感じた時には交感神経活動が亢進し、リラックスした状態では副交感神経活動が亢進すること
が報告されており(West.J.Med., 142, 358-363.1985)、気分状態と自律神経活動は相互に深く
関わっている。図 3に主なプロトコルを示す。 
 フリッカー値（CFF：Critical Fusion Frequency）は、点滅する光の周波数を変化させた時
に点滅感覚が生じる周波数閾値であり、疲労の蓄積によりその値が低下することから精神疲労
の検査法として広く利用されている。そこで、フリッカー値計測器（フリッカー値測定器Ⅱ型, 
松吉医科機械, 東京）を用いて CFF の測定を行い、抗ストレス効果の有効性を実証することと
した。 
 すべての実験において、被験者には摂取試料に対するアレルギーの有無など基本事項につい
て、本実験への参加前に確認をおこなった。本研究はヘルシンキ宣言に則り、被験者の倫理・
人権・個人情報保護への配慮の上に実施され、京都大学大学院農学研究科・農学部 研究活動
推進委員会 実験倫理小委員会（承認番号 H27-4 号）および龍谷大学人を対象とする研究に関
する倫理委員会（承認番号 2015-01）による承認を受けた。また、実験参加に際して、全ての
被験者から自由意志に基づき、文書による同意を得た。 
 



 
 
 
４．研究成果 
  
 本研究では、様々な日本食食材や日本料理を対象とした。その中でも（１）出汁（２）薬味
（３）日本料理（刺し身）の結果を中心に、以下報告する。 
 
（１）さまざまな出汁がヒトの気分状態および自律神経活動に及ぼす影響 
 日本食の根幹となる風味をもつ様々な出汁についての評価を行った。天然素材からとった鰹
と昆布の合わせ出汁、粉末出汁（鰹風味）、液体出汁（鰹）など、各種の出汁の摂取による気分
状態への影響を検討したところ、市販の液体鰹出汁や粉末出汁の摂取においても、ポジティブ
な気分状態へ移行することが認められ（図 4）、心拍数は摂取開始より穏やかな低下が観察され
た。一方で、自律神経活動に対する効果は、液体及び粉末の鰹出汁ではわずかに交感神経活動
が上昇したが（図 4）、天然合わせ出汁の摂取では副交感神経活動の顕著な上昇が認められた（図
5）。粉末出汁や液体出汁では、天然素材から引いた新鮮な合わせ出汁と同じ結果は得られず、
いずれの指標においても顕著な効果を見出すことはできなかった。これらのことより、天然合
わせ出汁の味わいは気分や自律神経活動に明らかな影響をおよぼすことが示された。 
  

  
 そこで、フリッカー試験を用いて、天
然合わせ出汁の精神的疲労に対する効
果を検証した。被験者は、9:00 に指定の
朝食を摂取し、10:30-11:30 に実験を実
施した。一定の疲労負荷を目的として単
純な計算タスク（内田クレペリン検査, 
日本精神技術研究所, 東京）を 30 分間
課した。試料摂取前に、まず基準値とな
るフリッカー値を測定し、クレペリンテ
ストを挟んで 2 回目の測定を実施した。
加えて、Visual Analogue Scale（VAS）
を用い、主観的な疲労度および試料に対
する嗜好度を評価した。その結果、天然
合わせ出汁の摂取により、計算タスク後
のフリッカー値低下が抑制され、VAS の
結果より主観的な疲労度も軽減されて
いることが示された（図 6）。 
 さらに、出汁の香気を嗅ぐことによっ
ても同様の効果がみられた（図 7）こと
から、天然合わせ出汁の摂取は副交感神
経活動を上昇させる作用を介して、リラ
ックスと抗疲労の効果を誘起する可能
性が示唆され、その作用における香気成
分の重要性が示された。 
 

（２）日本食に用いられる各種薬味が気分状態ならびに自律神経活動に及ぼす影響 
 アロマテラピーに代表されるように、ハーブなどの香りは精神を落ち着かせる効用を持つ
ことが知られている。本項目では、日本食に用いられる特有の薬味について（１）と同様の
方法により検討した。山椒オイルを乳化剤を用いて水に分散させた山椒溶液を作成し、飲用
前後での気分状態や自律神経活動を測定した結果、山椒溶液を摂取することで気分状態は有
意にポジティブな方向へと変化し、自律神経活動は副交感神経活動優位になることが明らか

図 4. 液体および粉末の鰹出汁が気分状態に及ぼす効果 

 



となった（図 8）。さらに、日本食に用いられる代表的な香辛料である山葵、生姜についても
検討した。10g の豆腐に 0.3g の生試料（すりおろしたもの）を載せ、被験者に摂取してもら
い、摂取前後で同様の評価を行った。山葵、生姜のいずれも気分状態に対し顕著な影響を及
ぼすことはなかったが、生姜は交感神経活動を亢進させる傾向が認められた。山葵に含まれ
るアリルイソチオシアネートは、TRV1 を活性化させることが報告されており、TRV1 の活性化
は交感神経活動を亢進させることが予想されたが、本実験では自律神経活動のバランスがわ
ずかであるが副交感神経活動優位になることが示された。VAS による嗜好性評価の結果など

から、山葵は好ましいと感じる被験者が多く、生姜は辛すぎる、おいしくない、といった負
の感想もあったことから、被験者の嗜好性が自律神経活動の変化にも影響している可能性が
考えられた。これらの精神的な効用については、今後さらに検討する必要がある。 
（３）日本料理（造り）  
 日本食の代表的な料理として「造り（刺し身）」に着目し、造りを食べたときの心理的状態や
自律神経活動がどのように変化するかについて、味わいや香りの全く異なる他のジャンルの料
理として西洋料理、中国料理を取り上げ、それらとの比較を試みた。西洋料理としてステーキ、
中国料理には麻婆豆腐をそれぞれ代表的な料理と設定した。21-30 歳の健康な成人女性 13-15
名を被験者とし、実験は全ての被験者が全ての飲料サンプルに該当するクロスオーバーデザイ
ンで行った 。料理の摂取に先立ち、予備実験にて 10 分間で食べきることのできる量をそれぞ
れ検討し、料理はそれぞれに適した一定温度で提供した。 
 いずれの料理も、嗜好性に関する VAS の平均値はそれぞれ 0.87±0.03、0.85±0.03、0.86
±0.03 と著しく高い値を示し、いずれも同程度に嗜
好性が高いことが示唆された。特に造りにおいては、
一名を除きばらつきが小さく、麻婆豆腐に対する嗜
好性はやや個人差があることが、中央値から推察さ
れた（図 9）。造り群およびステーキ群では、料理摂
取前に比して摂取後では TS が有意に増加し、ポジテ
ィブな気分状態へと誘導されることが示唆された
（図 10）。統計解析の結果より、TSの経時変化のパ
ターンに料理の違いによる差が認められた。麻婆豆
腐群では、気分の上昇は小さく、これは VAS のばら
つきと相関している可能性が考えられた。また、特
に造り群の摂取直後は麻婆豆腐やステーキに比べ気
分状態のポイントが最も高く、さらにポジティブな
気分状態が持続的であることが観察された。ステー
キ群では摂取後 10 分以降は徐々に低下する傾向が
認められた。 
 心拍数は、いずれの場合も摂食後から増加してお
り、特に麻婆豆腐では顕著な増加が観察された。造
り摂取は、摂取前に比べて変化が最も小さく、摂取
開始 20〜30 分後には摂取前の状態に速やかに戻る
ことが示された（図 10）。いずれの群においても摂
取 5分後に一過性に上昇し、交感神経優位になるこ
とが明らかとなった（図 10）。しかしながら、何も
食べないコントロールでも交感神経優位になったこ
とから、料理を供される期待感によるもの（実際は
提供されない）により引き起こされた可能性が考え
られる。摂取 10分以降は、造り、ステーキ群では緩
やかに減少したが、麻婆豆腐群は交感神経活動優位
の状態が継続した。以上のことから、ステーキのよ
うに香りや油の味わいが強い料理、また麻婆豆腐と

図 9. 各種料理の気分状態への影響 
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図 8. 山椒の摂取による気分状態と自律神経活動の変化 

図 10. 各種料理の自律神経活動への影響 



いった香辛料による効果が予想される料理と比較して、日本料理は生理的な影響よりもむ
しろ情動に及ぼす作用が強いのではないかと推察された。 
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