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研究成果の概要（和文）：本研究では、アロマセラピーで用いられる精油の吸入曝露が睡眠に及ぼす影響につい
て、客観的、定量的に解析することを目指した。具体的には精油の吸入曝露がマウスの睡眠に及ぼす影響を脳
波、または脳内の神経活動性に及ぼす影響として評価した。その結果、1)ベルガモット精油の吸入曝露により入
眠潜時が短縮した。2)スイートオレンジ精油の吸入曝露は、0.25%の濃度でレム睡眠の増加と覚醒の減少、1.0%
の濃度で入眠潜時の短縮をもたらした。3)いずれの精油も覚醒を司る脳領域である青斑核の神経活動性を減弱さ
せた。本研究知見から、精油吸入の睡眠促進作用についての客観的エビデンスの一部を確立するという目標を達
成した。

研究成果の概要（英文）：To clarify the effects of inhalation of essential oils used in aromatherapy 
on sleep, the changes of EEG or neural activity in the mouse brain were evaluated under the exposure
 to bergamot or sweet orange essential oils. The results were as follows: 1) inhalation of bergamot 
essential oil shortened the latency to fall asleep; 2) inhalation of sweet orange essential oil 
increased REM sleep and decreased arousal at 0.25% concentration and shortened the latency to fall 
asleep at 1.0% concentration; 3) both essential oils decreased neural activity in the locus 
ceruleus, the region responsible for arousal. The present findings achieved the goal of establishing
 a part of evidence for the sleep-promoting effects of essential oil inhalation.

研究分野： 心身医学

キーワード： アロマセラピー　精油　吸入曝露　睡眠　ベルガモット　スイートオレンジ
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研究成果の学術的意義や社会的意義
現代のストレス社会や睡眠時間の質・量の低下という課題に対して、いわゆる健康食品をはじめとして様々な解
決策が提案されている。本研究は、経験的に用いられているが科学的な根拠に欠けるアロマセラピーの睡眠促進
効果について、実験データに基づく基礎的エビデンスの一端を提供するものである。今回得られた成果の活用例
として、アロマセラピーを生業とするアロマセラピストのような有資格者の業が質的に保証されるほか、緩和医
療や介護施設といった臨床現場でのアロマセラピー応用にもつながっていくことが期待される。

※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 
睡眠は生物に必須の営みであるにもかかわらず、現代人の多くが睡眠不足を抱えている 1)。睡

眠には心身の疲労を回復するはたらきがあるため、睡眠による休養の不足は情緒の不安定化、集
中力や判断力、作業能力の低下をもたらし、ヒューマンエラーや事故のリスクを高めるといった
問題を抱えている 2, 3)。さらに睡眠不足はがん、高血圧、糖尿病、認知症やうつ病など種々の疾
患のリスク要因にもなる 4)ため、良好な睡眠のコントロールは健康維持に重要である。 
アロマセラピーは植物や天然資源から抽出した精油に含まれる芳香成分の作用を利用し、心

身のケアや疾病治療に応用する治療法のことを指す。最新のメタアナリシスによれば、アロマセ
ラピーは明確に睡眠の質を高める効果があることが示されている 5, 6)。しかし、アロマセラピー
の臨床研究では「香りがない」条件を盲検化することが困難であり、良質で客観的なエビデンス
を確保できないという現状がある。そのため、体系化された治療法であるにも関わらず、現在は
西洋医学のニッチをサポートする補完代替医療の１つとして取り扱われている。 
 私たちはアロマセラピーの効果に関する基礎的な知見を集積し、客観的なエビデンスを確立
するための研究活動に尽力している。その過程で、アロマセラピーが精神神経系の活動および機
能に良好な変化をもたらし、抗うつ、抗不安および抗ストレス作用を発揮することを見出してき
た 7-9)。また同時に、睡眠不足が中枢神経系にもたらすダメージについても研究を進め、睡眠不
足の状態を脱するための過眠に強力な回復反応が含まれることを明らかにしてきた 10, 11)。 
 
２．研究の目的 
 本研究では、アロマセラピーで用いられる精油の吸入曝露がマウスの睡眠に及ぼす影響を客
観的、かつ定量的に評価するため、１）脳波の解析データに基づく睡眠・覚醒パラメータの変化、
２）睡眠・覚醒の制御に関わる脳領域の神経活動性の変化、について解析した。 
 
３．研究の方法 
（１）脳波測定実験 
 10～12 週齢の雄性 C57BL/6J マウスを用いた。搬入から 2 週間の順化後、イソフルラン吸入麻
酔下で脳波筋電電極の埋め込み手術を行った（図１）。手術から 1 週間の回復期間を設けた後、
各マウスは脳波測定×精油曝露用のケージに 1 日 2 時間だけ移して環境順化した。マウス飼育用
の金属ラック内に市販の超音波式アロマディフューザー（噴霧量 100 mL/時）を設置し、蒸留水、
ベルガモット精油およびスイートオレンジ精油（いずれも 0.25%または 1.0%に希釈）のいずれ
かを噴霧し、その間の脳波および筋電図データを取得した。噴霧の時間帯はマウスにとって休息
期である明期のうち 10～14 時の 4 時間とした。取得した脳波および筋電図データは、解析用の
ソフトウェアを用いて覚醒、レム睡眠およびノンレム睡眠のいずれかのエピソードに分類し、そ
れぞれのエピソードの合計持続時間を解析した。また測定開始から初めて入眠するまでの時間
を入眠潜時とした。 
 

 
 
 
 
 
 
 

図 1. 脳波筋電電極埋め込み手術の様子．電極本体の写真 (A)、頭蓋骨に穴を開けた直後 (B)、
各部位に電極を埋め込んだ後 (C)、露出した頭部をセメントで覆い、回復した後 (D) 

 
（２）脳領域別 c-fos 測定実験 
 8～10 週齢の雄性 C57BL/6J マウスを用いた。搬入から 2 週間の順化後、精油曝露用のチャン
バーに 1 日 30 分移す環境順化を 3 日間連続で行った。実験当日、蒸留水、0.25% ベルガモット
精油または 0.25% スイートオレンジ精油の香気を充満させたチャンバー内に各マウスを入れ、
30 分間の吸入曝露を行った。マウスを回収後はホームケージへ戻し、そこから 1.5 時間後に麻酔
下で 4%パラホルムアルデヒド溶液の経心的灌流固定を行い、摘出した全脳の凍結ブロックを薄
切して脳切片を作製した。神経活動性のマーカータンパク質である c-fos を抗原とした免疫組織
学的染色を行い、マウスの brain atlas12)を参照して、睡眠の制御に重要な腹外側視索前野 
(ventrolateral preoptic area: VLPO)および覚醒の制御に重要な背側縫線核 (dorsal raphe nucleus: DR)
および青斑核 (locus coeruleus: LC)の c-fos 陽性細胞数を解析した。 
 
４．研究成果 
（１）睡眠・覚醒パラメータ 
 蒸留水および各種精油の曝露条件における睡眠・覚醒パラメータの解析結果を図 2 に示す。ま



ず覚醒･睡眠時間の割合について、スイートオレンジ精油 (sweet orange essential oil: SOEO) 0.25%
曝露条件では蒸留水 (baseline)と比べて覚醒時間が有意に低値を示し、逆にレム睡眠時間は有意
に高値を示した (図 2A)。次に入眠潜時についてはベルガモット精油 (bergamot essential oil: 
BEO)0.25%、1.0%および SOEO 1.0%曝露条件において、baseline と比べて有意に低値を示した 
(図 2B)。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
図 2. 脳波解析による睡眠・覚醒パラメータ. 覚醒、レム睡眠およびノンレム睡眠時間の割合 (A)

入眠潜時 (B) 
 
（２）脳領域別 c-fos 陽性細胞数 
各脳領域の単位面積あたりの c-fos 陽性細胞数の定量データを図 3 に示す。蒸留水 (vehicle)群、

0.25% BEO 群および 0.25% SOEO 群の 3 群間で比較したところ、LC における c-fos 陽性細胞数
は、有意ではないが群間で減少傾向を示した (図 3)。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 3. 各脳領域における単位面積あたりの c-fos 陽性細胞数. 
 
以上の結果から、BEO と SOEO の吸入により睡眠導入効果や睡眠促進効果がもたらされるこ



とが明らかとなった。BEO や SOEO の他にもラベンダー精油やダマスクローズ精油なども睡眠
を良好にすることがメタアナリシスで示されており 5)、今後の検討課題である。また精油の吸入
曝露が中枢神経系の機能に影響する場合、精油に含まれる芳香性の揮発成分が嗅粘膜の嗅覚受
容体に結合し、嗅神経を通じて脳内に情報伝達されるルート 13, 14)と、経肺・経皮的に直接体内に
取り込まれた後に循環血を介して脳内に輸送されるルート 15, 16)とがあるため、いずれのルート
が重要なのかについても明らかにする必要があるだろう。また現代人の睡眠時間の質的、量的な
低下には、彼らを取り巻くストレス社会という環境要因が強く関わっていると考えられる。今後
の方針として、ストレス負荷がもたらす睡眠の異常に対してもアロマセラピーが有効であるか
どうか、についても検証していきたい。 
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