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Theeffectsoffootbathingintheevening(16;00-18;00),inwarmwaterat41℃withlav--

enderoi1(lavenderfootbathing),weremeasuredbychangesinmood,physiologicalindices

(heartrateandfootskinandtympanictemperature),andsleepconsciousnessatnight,during

experimentsof50minutesamongeightseniorcitizensof58-81yearsofage.Pleasantnessand

relaxationscoresofmood,judgedbytheMoodCheckList(MCL-・S.1),increasedmoreduring

andjustafterlavenderfootbathingthanbyjustfootbathinginwaterat41℃withoutlaven-

deroi1(controlbathing).

HeartratesduringandaftertheIavenderfootbathswereIessthanthoseinthecontroI

baths。Tootskintemperaturecontinuedtobehigherafterthelavenderfootbathsthanthecon-

trolbaths,andsleepconsciousness,evaluatedbytheOSAsleepinventoryjustafterwakingup,

wasbetteronthenightsofthelavenderfootbaths,thanofthecontrolbathevenings.

Theeffectsof'lavenderfootbathingweresurveyedforthreeweeks,amongelevensenior

citizens(74-94yearsofage)whowereliv1nginahealthcarehome.Theytooklavenderfoot

bathsintheeveningtwiceaweek(TuesdayandFriday)andtheyshowedanimprovementin

sleepconsciousness(shortersleeplatencyandbettermoodatgettingup)onthelavenderfoot

bathnights.

Fromtheaboveresults,footbathingwithlavenderoilisr6commendedforseniorcitizens
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asaHfe-skillinordertoimprovetheirqualityoflife.

Keywor(is:Lavenderoi1,Footbathing,Moodimprovement,Sleepimprovement,Qua五tyof

lifeofagedpeopIe曹

キ ー ワー ド:ラ ベ ン ダー精 油,足 浴,気 分 の 改 善,睡 眠 の改 善,高 齢 者 のQOL、

1は じめ に

芳香療法(ア ロマテラピー)は,植 物から採 っ

た精油(エ ッセンシャルオイル)に 含まれる植物

エネルギーを体内に取 り入れることによって,体

内を副交感神経優位に変える,ス トレスを解消し

てリフレッシュ・リラックス感を高める,身 体や

精神の恒常牲を維持する,入 眠促進作用を示す,

身体や精神の不調を改善 し正常な健康を取り戻す

などの効果が期待できる自然療法とされている。

日本の芳香療法は.健 康 と美を追求する若い女性

を中心に愛好者が広まっている。高齢者は若年者

とは異なる感受性,好 みなどが考えられ るにも関

わらず,そ の科学的検討 は充分には行われていな

いと考える。

我々は,青 年男女で,複 数

の花と樹木か ら得 られた香り

物質を吸入 した効果2),並

びにラベンダー精油成分を含

んだお湯(39℃)へ の全身浴

の効果鋤,ラ ベンダー湯足

浴の効果5)を 明らかにしてき

たが,高 齢者にっいては検討

していない。高齢者では,気

分障害や睡眠障害になる人が

多いと報告 されている㈲ 。

わが国の急速な高齢社会の進

展に伴って,高 齢者の心身の

健康を保持 ・増進する課題 は

重要である。本研究では,高

齢者を対象にして,自 然療法

としての芳香療法が有用であ

るか否かを明 らかにすること

を目的とした。具体的には,ラ ベ ンダー湯足浴を

1回 行 った時 と3週 間継続 して行った時の効果を,

リラックス感などの心身効果 と,睡 眠改善効果か

ら検討 した。

2研 究方法

1)在 宅の高齢者を対象にしたラベンダー湯足浴

実験

1-1)対 象者の選定

在宅の被験者の選定のために.北 海道大学(北

大)教 育学部同窓生,学 術団体,名 誉教授名簿か

ら.住 所が北大構内の実験室に比較的近い高齢の

方達に対 し,「被験者依頼の手紙」 を郵送 し,同
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様 1999年8月4臼(水)

謹啓

暑い臼が続いていますが、夏らしいとも考えられます。この度 は、突 然の手紙で 「高.

齢者のQOL向 上と芳香疵去の可能性に関する班究」の実験被験者をお願 いしま したと

ころ、快 くお引き受け頂き、こころからお礼を申 し上げます。

早速ですが、 様の案験日は 月 日()と 月 日()の2

日間です。時間は午復 時です。同封 しました北大援内図の北17条 の小体育館

北側にあ ります、教育学部 ・健康体育翼学講座の第二実験室で行 いますので、よろ しく

お願 いいたします。

今回、この手紙の他に同尉いたしましたのは、

① 実験被験者協力同意書

② 睡眠日誌とアンケー ト

③ 実験の流れ図

④ 北大構内図

① と② は、琴験最初の日にお捺ち頂きますよう、お願いいたします。

それでは、当 日お会いいた したく存 じます。実験の成功のために、準 備を整 えたいと考

え ます。

敬臭

図1調 査実験対象者への連絡の手紙の一部
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意 が得 られ た8名 を対 象 と した。

1-2)調 査 。測定 項 目

対 象 者 の方 々 に8月4日 付 け手 紙(図1)で,

実 験 の 日時(2日 間),実 験 被 験 者 協 力 同 意 書

(図2).睡 眠 日誌(図3)と ア ンケ ー ト,実 験 の

流 れ図(図4)な どを 郵 送 した。

調 査 測 定 項 目 と して は,質 問 紙 に よ る もの が以

下 の4項 目で あ った 。

(1-2-1)実 験前 に書 い て貰 った 睡 眠 に 関 す る

ア ンケ ー トと睡 眠 日誌8)

(1-2-2)実 験 前 ・中 ・直 後 に質 問 して,口 答

して も ら っ た 気 分 に 関 す る 質 問 紙(MCL-S.

1)9)と 実 験 前 と直 後 の2回,自 記 式 で 回 答 して

も らった 疲 労 の 自覚 症 状 調 査

(1-2-3)実 験 を行 った2日 間 の 就 寝 前 と起 床

直 後 に書 いて も ら ったOSA睡 眠調 査 表10)

(1-2-4)実 験 両 日の 実 験終 了 時 に 自 由 に書 い

て も ら った感 想 文,ラ ベ ン ダー湯 足浴 の 日 に た ず

ね た実 験 時 の香 りの好 感 度

ま た,実 験 時 に測 定 した 生 理 指 標 は,以 下 の3

項 目 で あ った。

(1-2-5)心 電 図:ア ク テ イ ブ ト レ ー サ ー

(GMS社)に よ った。

(1-2-・6)右 足 第 五 趾 趾 根 部 の皮 膚 温=サ ー ミ

ス タ温 度 計(テ ク ノセ ブ ン社,D-642)に よ った。

(1。2-7)鼓 膜 温:赤 外 線法(島 津 製 作所,フ ァ

イ バ式 鼓 膜 体温 計HK-7200)に よ った。

1-3)睡 眠 日誌 の記 入

i郵便 物 を 受 け 取 った対 象 者 個 々人 は,実 験 前 で

あ る1999年8月5日 一15日 の 問 に睡 眠 日誌 を っ け

始 め,最 も長 い 人 で7日 間,短 い人 で1日 で,8

名 の平 均 は4日 間 で あ った。

被験 者穂 力同 意書

Consenttoactasaresearchsub壼ecr

北海道大学教育学部

健康教育 。教育生理学研究室

森谷 契 殿

所

名

住

氏

1.灘 定内容

1)生 理指標

① 心電図(マ ルチテレメータシスデムによる)

② 足指足根部の皮膚温(サ ーミスタ温度計 による)

③ 鼓膜体温(赤 外糠法 による)

2)質 問紙

① 気分 に関する質問紙

② 睡眠日詰

③OSA睡 薫i譲査表

2.協 力条件

の 実験への参加 は自由意志に基づ くものです。

2)被 験者が実験の中止を串 し出た場合は、直ちに実験を中止 します。

3>当 研究室において記鍛 されたデ「タは、研究活動以外には公表 しません。

また、その際 にも被験者個人を特定できる個人的な情報は一切公表 しません。

図2本 研究で用いた被験者協力同意書

1-4)実 験の流れ

ラベ ンダー湯足浴,さ ら湯足浴

ともに,室 温を25℃,相 対湿度を

50%に 設定 した人工気象室(タ バ

イェスペック社製TBR-4A2YP

LM)の 中で行 った。実験の概略

は図4に 示す通 りであるが,足 浴

実験は,午 後4--5時,ま たは5-

6時 に行われた◎同一被験者に対

しては,2日 間の同一一9;問帯 にラ

ベンダー湯足浴 とさら湯足浴実験

を行った。また,気 化 したラベ ン

ダー芳香の影響を考慮 して,1日

に行う2人 の被験者の実験はラベ

ンダー湯足浴またはさら湯足浴の

いずれかとした。順序効果を考慮

して,4人 はさら湯足浴を先に,

4人 はラベンダー湯足浴を先に行っ

た。ラベンダー湯足浴を1回 行っ

た時の効果を検討 したものである

が,効 果としては,① リラックス

感を高めること,② 睡眠改善効果

一一65一
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高 齢者問題研究Na16

1.昨 夜の夜更 かし

あった なかった

2.昨 夜の飲酒

飲まなか ったb.通 常より少量飲んだ

d.通 常よ り多量に飲んだ

3.昨 夜、床についた時刻(午 前 ・午後)

今朝、起きた時刻(午 前 ・午後)

4.消 灯 か ら霞 つ 〈までのお よそ の時 間

す ぐ.5--105>以 内10分 以 上

5.夜 中の目覚め

目覚めなかった

6.咋 夜夢を見ましたか。

見た内容もわかっている

d.わ からない

7.昨 夜の睡眠のようす

ぐっす り眠れたb.比 鼓的よく眠れたた

d.比 鼓的悪かった 悪か った

8.今 朝の目覚めの気分はいかがですか。

気分が良 くすっきりしているb.い つ もより少 し気分がよい

いつもと特に変わらない

気分が悪い

d.い つ もより少 し気分が悪い

9.今 朝、自覚めた時の体翻はいかがですか。

とても体調が良いb.体 調は良い方である

d.体 蟄が少 し悪い とても体調が悪 い

図3本 研 究で用 いた睡 眠 日誌

の検討であった。① リラックス感を評価するため

に.末 梢皮膚温,心 拍数などの生理的指=標と,M

CL-S。1質 問紙による心理的指標,疲 労に関

する自覚症状を用いた。②睡眠改善効果の検討は

OSA睡 眠調査表によった。

1-5)実 験 に 用 い た足 浴器 と ラベ ン ダ ー精 油

足 浴 器(高 陽 社,冷 え取 り君 スーパ ー ゴール ド)

に,水 を器 底 か ら20㎝ まで(約10。5リ ッ トル)用

意 し,電 源 を入 れ て湯温42℃ に設 定 した(実 測 で

41℃)。 足 を入 れ た状態 で,湯 深 は23cm前 後 で あ っ

た。2個 の足 浴 器 の うち,1個 は さ ら湯専 用 に,

他 の1個 は ラ ベ ン ダー 湯 専 用 と し,実 験

に合 わ せ て足 浴 器 を用 意 した。 用 い た ラ

ベ ンダ ー精 油 は蒸 留 法 で 花 部 か ら得 られ

た天 然 植 物 精 油(フ ラ ン スか ら輸 入:発

売 元 は グ リー ンフ ラス コ株式 会 社)で あ っ

た。 約10.5リ ッ トル の 湯 量 に 対 し,5滴

(お よ そ0.5ml)の 精 油 を 加 え て ラtベ ン

ダ ー湯足 浴 を 行 っ たQ

1-6)統 計処理

ラベ ンダー湯足浴実験,さ ら湯足浴実

験時の心理指標(Tス コアに標準化した)

と生理指標の比較には,対 応のある2群

のt検 定を用いた。睡眠評価のためにO

SA睡 眠調査表得点を標準化 した後,対

応のある2群 のt検 定によって検定した。

疲労自覚症状は,「ある」を1点 「ない」

を0点 と した合 計 得 点 に っ い て,

Wilcoxon検 定を行った。

2)老 人保健施設入所高齢者を対象にし

たラベンダー足浴の睡賑に対する効果

K老 人保健施設に入所する74-94歳 の

11名の高齢者について,睡 眠改善効果を

検討 した。 ラベンダー精油の足浴を1回

行 った時の効果 と,週2回.3週 間続け

た時の慢性効果の両者を検討 し,評 価法は睡眠日

誌8)に よった。 ラベンダー湯足浴は1999年9月 に

実施 した。

足浴開始前の連続する6日 間の睡眠 日誌をっけ

て もらった後・9月7日(朱)か ら28日(火)ま

での3週 間,火 曜日と金曜日の夕方4--8時 にラ

ベンダー湯足浴 を連続 して実施 した(写 真1)

(9月24日 は休止)。足浴器 と湯温.湯 量,ラ ベン

ダー精油の種類 と量は,1)在 宅の高齢者を対象

にしたラベンダー湯足浴実験で記述 した方法 と同

じである。ラベンダー湯足浴日は,施 設で決まっ

ている入浴日以外の日とした。足浴開始前とラベ

一一一66-一
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実験醐始前

ラベンダー足浴(対 照〉実験の流れ図

(1)半 袖、半 ズボンに着替え、素足になる(2日 とも似たような半袖を着て来 られ

るか、用意していただ くと助か ります。半ズボンは用意 してあ ります)

(2)身 長、体重、体脂肪率の測定

実験闘始(室 温25℃、50%漫 度の人工気候室内で行います)

電極(心 電図)、センサー 彼 膚温度計、鼓膜温度計)を つけます。

(1)質 問紙(MoOdCheci(しistS-1と いう、気分を評価する12項目)に 回答してい

ただきます。

(2)5分 間安静

(3)次 いで15分 間足浴

(4)足 浴媛の回復期(30分 間)

途中にMoodCheci(ListS--1(MCLS-一 一1)を3回 、終わりに1回 、計5回 お

訊きします。

心電図、皮膚温、鼓膜温は、50i分間ず っと測定 しています。

★この間30分間 ぐらいの自由時間があります。会話 はできませんが、本や新聞な どを

読まれるのは自由です。2日 とも、似たようなものを読んでいただきたいと思います。

こちらでも、準備は してありますが、お持ちになっていただくと幸 いです。

終了時

清替えと悪想 を書 いていただいて終わ ります。

★OSA睡 賑調査表をお護 ししますので、実験 日の就寝前と起床直後に、記入をお願

いいたします。

藝 1 」

05

(闘始)(足 浴闘始)

20

(足浴終了) (回復期)

50(分)

図4ラ ベ ンダー足浴(対 照)実 験 の流れ図

ンダー湯足浴 日の睡眠日誌の記入

は,本 人にたずねて施設の職員が

行 った。対象者は当日の体調など

で,ラ ベンダー足浴を行わないこ

ともあったので,そ の日は睡眠 日

誌は記述 しなかpた 。 また.6日

間のラベ ンダー足浴日のうち,施

設内の行事と重なったのは9月14

日(火,第3夜)の 「敬老の日」

祝賀会だけであった。

糞

響

灘
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3結 果

叢
写真1K老 人 保健施 設にお いて ラベ ンダ ー足浴 が始

まる直 前の光景

1)在 宅高 齢 者 にお ける ラベ ンダー

足 浴 実 験 結 果

1-1)対 象 者 の身 体 的 特 微

8名 の年 齢 は58-81歳 に分 布 し,

平 均 年 齢 は68±6.3(標 準 偏 差)

で あ っ た。 身 長 は163-182cmに

分 布 し,平 均値 は169.6±5.8で あ っ

た。 体 重 は62-80。1kgに 分 布 し,

平 均 値 は74.1±8.2で あ った 。 体

脂 肪 率 は17.0-27.1%に 分 布 し,

平 均 値 は20.8±4.1で あ っ た。 体

重 と 身 長 か ら 計 算 し たBody

MassIndex(BMI:体 重(kg)/

身 長(m)2)は21.9-28.7に 分 布 し,平 均 値 は25.

7±2.6で あ った。8名 の中 に は,体 脂 肪 率 が25%

以 上 で,BMIが25以 上 で30未 満 に あ る 軽 度 肥 満

の被 験 者 が2名 含 まれ て い るが,痩 せ す ぎ の人 は

い なか った。

L2)睡 眠 に関 す る ア ンケ ー トと睡 眠 日誌 の結 果

実 験 前 に書 い て貰 った睡 眠 に関 す る ア ンケ ー ト

か ら,8名 の 日常 的 な睡 眠 時 間 は7-9時 間 に 分

布 し,平 均 値 は7.78±O.82で あ った。 平 日 の 睡 眠

時 間 は8名 全 員 が,「 ほ ぼ十 分 」 ま た は 「十 分 」

と感 じて い た。 普 段 の寝 つ き は 「普 通 」 「ま あ ま

あ良 い」 「か な り良 い」 の い ず れ か を選 ん で い た

が,気 が か りな こ との あ る 日 は寝 っ きが 悪 くな る
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と答えた。現在睡眠薬を鴬用 している人は皆無で

あった。また,8名 の睡眠 日誌からみると,実 験

前に寝不足や過剰な睡眠をとるなどの普段 と異な

る睡眠行動をとった人はいなかった◎

1-3)実 験前 ・中・直後に質 問 し,口 答 しても

らった気分に関する質問紙(MCIrS.1)と 実験

前と直後の2回,自 記式で回答してもらった疲労

の自覚症状調査

MCL-S.1か ら評価できる気分は,快 感情.リ

ラックス感 不安感である。 ラベンダー湯足浴時

とさら湯足浴時の気分の変化を,図5に 快感情,

図6に リラックス感 図7に 不安感得点の変化と

して示 した。さら湯足浴実験時には,快 感情,リ

ラックス感,不 安感得点ともに有意な変化を示さ

なかったが ラベンダー湯足浴実験時には,快 感

情とリラックズ感得点の有意な上昇が認められた。

実験開始前には,疲 労症状を自覚 しない人が殆

どであった。ラベンダー湯足浴とさら湯足浴実験

ともに,足 浴後に有意な変化は認められなかった。

1-4)実 験を行った2日 間の就寝前 と起床直後

に書いてもらったOSA睡 眠調査表

OSA睡 眠調査表の起床時に記述 して もらった

質問紙か ら,(1)眠気の因子(表1),② 睡眠維持

の因子(表2),(3)気 がか りの因子(表3),(4)統

合的睡眠の因子(表4),(5)寝 っきの因子(表5)

の5因 子 について,ラ ベンダー湯足浴 とさら湯足

浴実験夜の睡眠感を比較 した。(1}眠気の因子.(3》

気がかりの因子,{4}統 合的睡眠の因子 は.ラ ベン

ダー湯足浴実験夜がさら湯足浴実験夜 に比べて,

有意に高い得点を示 した。②睡眠維持の因子,⑤

寝っきの因子には,両 実験夜で有意差は認め られ

なかった。

1-5)実 験 両 日の感 想.ラ ベ ンダ ー 湯 足 浴 の 日

に たず ね た 香 りの好 感 度

ラベ ン ダ ー湯 足 浴 の 日 に5段 階尺 度(5:大 好

き,4:5と3の 間, .3:中 立,2:3と1の 盟

1:大 嫌 い)で,足 浴 中 の香 り の好感 度 を選 ん で

も らった。 回 答 は5と4に 集 ま り,本 実 験 で用 い

た芳 香が 全 て の被 験 者 に好 まれ た もの で あ った と

考 え られ る。 感 想 の中 で も,ラ ベ ンダ ー湯足 浴 日

に は,香 りが気 分 を リラ ック ス させ た こ とや,瞬

間 的 に眠気 を感 じた こ と,も う少 し強 い芳 香 が 欲

しか った こ とな ど が書 か れ た。 さ ら湯 足 浴 実 験 日
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表10SA睡 眠調 査表

(1)ね む気の因子

B-1(起 床時調査表)に つ いて

質問
さら湯 ラベ ンダー湯

有童差平均値 標準偏差 平均嬉 標準偏差
2 2丘67 9」6 28.75 7.U

7 22.83 ・9 .68 29-00 0.00
一一

9 33.67 4.08 32.63 14.48

10 27.17 8.66 3a13

一

6.66

11 30.17 生49 33ユ3 6.66

13 27ユ7 8.66 33.00 1Lgo P<0.05

14 28.83 6.01 30.88 12.63 P〈 α05

15 2aoO 豆36 27.63 &80
1

18 30.00
IgO3

33.63 1L59
一

P〈0.05 「

20 21.83 ε94 27.75 6.43 P〈0-01

22 2ア17 &28 33ユ3 &18 P〈0.01

23 27.00 7-97 33.88 9.49
一一

P〈0,05

合計 328 80 376 104 P〈0.05

質問2:い ますぐ、この調査に(テ キパキと答えられる一 めん どうくさい)

質問7:今 朝は、ふだんにくらべて(食 欲がある 食欲がない)

質悶9:今 朝は、ふだんにくらべて(不 快な気分である一 さわやかな気分である)

質問10:め ざめて頭が はっきりするまでの時間は、ふだんにくらべて(短 い一 長い〉

質問U:今 朝 は、ふだんにくらべて(解 放感がある ス トレスを感 じる)

質問13:今 朝 は、ふだんにくらべて、か らだが(だ るい一 シャキ ッとしている)

質問14こ全体 として、今朝の気分は(わ るい一 よい)

質問15:今 朝は、ふだんにくらべて(ね むい一 頭がはっきりしている)

質問18:今 朝 は、ふだんにくらべて(集 中力がある 集中力が ない)

質問20:今 朝 は、ふだんにくらべて、疲れが(残 っている一 疲れが とれている)

質問22=今 朝 は、ふだん にくらべて(や る気がある やる気が ない)

質問23二全体として、今朝の体調は(よ い一 わるい)

(各質問に 「非常に」「かなり」「す こしjfす こし」「かなり」「非常に」の6肢 択1回 答 させ、

質問項目の選択肢ごとに小栗らの方法によ2て 重みづ けを行ったあと、合計点を算出 した。)

牌

表20SA睡 眠調査表

(2)睡 眠維持の因子

B-1(起 床時調査表)に ついて

質問 、
1

さら湯 ラベ ンダ ー湯

平均値 標準偏差 平均値 標準偏差
3 23.67 4.13 25.67 9.03

12 24.67 8.04 30.00 8.44

16 2L33 6.53 2&67 1L91

19 21.83 5.38 26.33 7.42

21 26.00 8.94 30.67 7.66

26 2750 6.77 32ユ7 7.68

合計 145 40 工74 52 一

質問3:昨 夜は、ふだんにくらべて、寝具が(気 になった一 気にならなか った)

質問12=夜 中にめざめた回数 は、ふだんにくらべて(多 かった一 少なか った)

質問16:今 朝は、ふだんにくらべて、昨夜の睡眠状態が(気 になる一一気にな らない)

質問19:昨 夜は、ふだんにくらべて、まわりの音や光が(気 にな った一 気にならなかった)

質閤21=寝 返りの量は、ふだんにくらべて(多 かった一 少なかった)

質問26:昨 夜の眠りの深さは、ふだんにくらべて(浅 い一一深い)

(各質悶に 「非常に」「かなり」「す こし」「す こし」「かなり」「非常に」の6肢 択1回 答させ、質問項 目
の選択肢 ごとに小栗らの方法によって重みづけを行ったあと、合計点を算出した。)

の感想 で は,好 感 を示 した も の は少 なか った。 あ っ た。

1-6)心 拍数の変化

さら湯足浴とラベンダー足浴実験時の平均心拍

数の変化を図8に 示した。 ラベンダー足浴時の平

均心拍数がさら湯足浴時のそれより,低 い傾向で

1-7)右 足第五趾趾根部の皮膚温の変化

さら湯足浴とラベンダー足浴実験時の右足第五

趾趾根部の平均皮膚温の変化を図9に 示した6ラ

ベンダー足浴後の平均皮膚温は,さ ら湯足浴後の
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r

」

7
高齢者のQOL向 上と芳香療法の可能性に関する研究

ぐ 表30SA睡 眠調査表

(3)気 がか りの因子

B-1(起 床時調査表)に つ いて

質問
さら湯 ラベ ンダー湯

有意差
平均僅 標準偏差 平均値 標準福差

4 24.50 7.84 3L50 a20

5 40.00 L10 4α00 1.10

25 29ユ7 10.07 33.67 &78

27 2&17 4.49 3τ33 568 P〈 α01.

i28 12翫67 &50 29.00 465,

合計 i148 32 172 29 lP〈 住05

蓋

質問4:今 朝は、ふだんに くらべて、気分が(ゆ ったりしている一 緊張 している)

質問5:今 日は、やることなすことすべて(う まくいきそうだ一 うまくいきそうもない)

質問25:今 朝は、ふだんにくらべて、心配事が(多 い一 少ない)

質問27:今 朝は、ふだんにくらべて、気分が(イ ライラしている一 のんびりしている)

質問28二今朝は、ふだんにくらべて、いま、自分がかかえている問題に、考えが

(とらわれやすい一 とらわれない)

(各質問に 「非常に」「かなり」「すこし」「す こし」「かなり」「非鴬に」の6肢 択1回 答させ、

質問項目の選択肢ごとに小栗 らの方法によって重みづけを行 ったあと、合計点を算出した。)

表40SA睡 眠調査表

(4)統 合的睡眠の因子

B--1(起 床 時 調 査 表)に つ い て

質問
さら湯 ラベ ンダー湯

有意差
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差

1 26.33 5.16 29.67 al6
'

6 26.50 3.67 34.33 16-35 P〈0.01

17 124 .33 6.71 30.83 翫31

合計 77 16 95 17 P〈0.01

質問1:昨 夜は、ふだんにくらべて(ぐ っす り眠れた一 眠れなかった)

質問6:全 体として、昨夜の睡眠 は(よ い一 わるい)

質閤17:昨 夜の睡眠時間は、ふだんにくらべて(長 い一 短 い)

(各質問にr非 常に」「かな り」「すこし」「す こし」「かなり」「非常に」の6肢 択1回 答させ、

質問項目の選択肢 ごとに小栗 らの方法によって重みづけを行ったあと、合計点を算出,した。)

表50SA睡 眠調査表

(5)寝 っきの因子

B-1(起 床時調査表)に つ いて

質問
さら湯 ラベ ンダー湯

平均値 揉準偏差 平均笹 標準偏差

8 24.33 6.47 24.33 9.81

24 24ユ7 7.68 2733 8.50

29 23.00 αoo 2a83 1311

合計 72 14
ト79

31

質問8:昨 夜の寝っきは、ふだんに くらべて(よ か った一 わるかった)

質問24二昨夜は、ふだんにくらべて、温度や湿度は(快 適だった一 不快だった)

質問29:寝 ついてか ら、ウ トウ トしている状態は、ふだんにくらべて(少 なかっkN-一一一fg'bsった)

(各質問に 「非常に」「かなり」「すこし」「すこし∬ かなり」「非常に」の6肢 択1回 答 させ、

質問項目の選択肢 ごとに小栗 らの方法によって重みづけを行ったあと、合計点を算出 した。)

それに比べて,低 下が有意に遅かった。

1-8)鼓 膜温の変化

さら湯足浴 とラベンダー足浴実験時に平均鼓膜

温は上昇 したが,そ の変化 に差違を認めなかった。

2)老 人保健施設入所高齢者での結果

11名 の平均年齢は84±6。5(標 準偏差)で あっ

た。 ラベ ンダ ー湯 足 浴 を開 姶 す る前 に行 った 「睡

眠 に関 す る ア ンケ ー ト」 は,11名 中10名 の回 答 で

あ った。 過 去2週 間 の平 日 の平 均 的 就 寝 時 刻 は,

午 後8時(3名),9時(3名),9時 半(1名),

10時(3名)で あ っ た。 平 日の平 均 的起 床 時刻 は.

午 前4時 半(1名).5時(1名),5時 半(1名),

6時(3名),6時 半(3名),7時(1名)で あ っ

た。 平 均 睡 眠 時 間 は,7時 間(1名),7.5時 間

一一71-一
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図10消 灯か ら寝つ くまでの時間の分 布(K老 人保健施設)

(1名),8時 間(1名),8.5時 間(1名),9時

間(2名),9.5時 間(2名),10時 間(1名),11

時 間(1名)。 平 日の 睡 眠 時 間 が,「 十 分 で あ る

(2名)」 「ほ ぼ十 分 で あ る(6名)」 「す こ し足 り

な い(1名)」 「か な り足 りな い(i名)」 で あ っ

た。 普 段 の寝 っ きが 「か な り良 い」 「まあ ま あ良

い」 は3名 で,「 す こ し悪 い」 「か な り悪 い」 が7

名 で あ った。 一 方 気 が か りな こ とが あ って も眠 れ

な くな る こ と はな い と回 答 した人 が7名 で,3名

の 人 が寝 つ きが悪 くな る と回 答 したQ現 在,睡 眠

薬 を常 用 して い る人 が5名 で あ った。

ラベ ン ダー湯 足 浴前 の 普通 の 日 に,起 床 時書 い

て も ら った 睡眠 日誌 で は,「 消 灯 か ら寝 つ く ま で

の 時間 」 が,10分 以上 の 人 が8～9名 で あ った。

一 方 ラベ ン ダー 湯足 浴 日 に は
,「 消 灯 してす ぐ,

ま た は5-10分 以 内 に寝 っ く」 人 が増 え る傾 向 が

認 め られ,第1回 目 は2人.2回 目 は3人,3回

目 は2人,4回 目:2人,5回 目:2人,6回 目:

3人 で あ った(図10)。

睡 眠 途 中 の 目覚 め に は,ラ ベ ン ダー 湯足 浴 日前

と足 浴 中 に 目立 った 変 化 は 認 め られ なか っ たQ

「夢 を み な か った」 とい う回 答 が,ラ ベ ンダ ー湯

足浴前の夜より,足 浴夜の方が増 える傾向が うか

がえた◎「昨夜,ぐ っすり眠れた」「比較的よく眠

れた」「普通」という回答が,ラ ベンダー湯足浴

日には増加する傾向であった。「今朝の目覚めが

すっきりしていて,気 分が良い」 「いっ もより少

し気分が良い」は,ラ ベンダー湯足浴 日の翌朝に

目立って増加 した(表6)Q「 朝,目 覚めた時の体

調がとても良い」「体調が良い方である」 と回答

した人も,ラ ベンダー湯足浴日の翌朝,増 加す る

傾向であった。

以上の様に,ラ ベ ンダー湯足浴から睡眠改善効

果が示唆された。3週 間計6回 のラベンダー湯足

浴が終わる時,11名 の対象者の多 くは,「 継続 し

てほしい」 と希望 した。しかし,施 設の介護スタッ

フの人手が充分でないため,強 い希望にも関 らず,

それに沿うことはできなかった。

考 察

リラックスした状態を得 る手法 としてのリラク

セーションには,種 々の方法がある。37--39℃ の

微温浴入浴によって,副 交感神経系優位になり,

筋肉が弛緩 し,末 梢血管が拡張 して血圧が下が
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表6今 朝 の目覚 めの気分 はどうですか?(K老 人 保健 施設)

回答 1 2 3 4 5 合計

足浴前の平均10.3% 5.2 65.5 19.0 0 100

ラベ ンダー足浴

第1夜22.2 11.1 55.6 11.1 0 100

第2夜 27.3 9.1 36.4 18.2 9.1 100

第3夜 12.5 50.0 25,0 12.5 0 100

第4夜 0 28.6 42.9 28.6 0 100

第5夜 30.0 30.0 20.0 20.0 0 loo

第6夜 20,0 40.0 4G.0 0 0 100

噌
1

n∠

O
G

4

【
d

答回 気分が よ くす っき りしてい る
いっ もよ り少 し気分 が良 い

いつ もと特 に変 わ らない

いつ もよ り少 し気分 が悪 い

気分 が悪 い

る1')。芳香による種々の リラクセーション反応が

観察されているが,日 本では多種類の精油の中で,

ラベンダーが リラクセーションを目的として最 も

よく利用されることが報告されている珍)。

良い睡眠を得る方法として,微 温浴入浴やラベ

ンダー吸入は一部で使用されている方法である孟3)。

本研究では,全 身浴に比べて,設 備や準備の面,

入浴者の負担面で容易な部分浴(足 浴)に ラベン

ダー精油を加えることによる,リ ラクセーション

効果と睡眠の改善効果を検討 した。玄田14)は,42

℃のさら湯足浴で,足 部の皮膚温が上昇すると同

時に,全 身の体温上昇効果を報告 しているが,本

実験でも同様であった。

本研究のさら湯足浴で,右 足第五趾趾根部皮膚

温は湯温に近い40℃まで速やかに上昇 し足浴中維

持された。足浴終了後には徐々に低下 し,回 復30

分後には,足 浴前の皮膚温に戻った。一方 ラベン

ダー足浴時に,皮 膚温が上昇するパターンはさら

湯足浴の時と同様であったが,足 浴終了後の回復

期の皮膚温の低下が有意に小 さかった(図9)。

また心拍数はさら湯足浴でも,ラ ベンダー足浴で

も上昇 しなかった帆 心拍数はラベンダー足浴時

に低下する傾向であった(図8)。 これ らの結果

は,生 理指標で見た時,ラ ベンダー湯足浴が,さ

ら湯足浴より,交 感神経系の弛緩が大きいことを

示唆し,足 浴終了後少なくとも30分間は,リ ラッ

クス状態が続いていることが示された。

MCL-S.1に よって評価 した快感情 はさ ら湯

足浴では有意な上昇を認めなか ったのに対 し,ラ

ベンダー湯足浴では上昇した(図5)。 リラック

ス感も,同 様 にラベンダー湯足浴の時のみ,有 意

な上昇が観察された(図6)。 このように心理的

にも.ラ ベンダー湯足浴はさら湯足浴以上に効果

的であることが示された。

足浴が睡眠感を改善させるという報告は多 くな

い。本研究の高齢者を対象とした実験で夕方のラ

ベンダー湯足浴は,さ ら湯足浴に比べて顕著な睡

眠改善効果を示唆するものであった(表1一 表5)。

ラベンダー精油成分は,経 皮的に吸収されて,血

液中にピーク濃度が認められて.や がて減衰 して

いくことが観察されている紛ので,体 内に吸収さ

れた成分が,睡 眠効果を持うているのか もしれな

い。ラベンダー湯足浴実験中に,「 快 よい眠気」

を訴えた被験者 もいたが,OSA睡 眠謁査票では,

特に 「ねむ気の因子」「気がか りの因子」「統合的

睡眠の因子」で.有 意にラベンダー湯足浴日の夜

間睡眠が,さ ら湯足浴日より高得点であった。質

問事項で見ると,「眠りが深 く感 じた」 というよ

りは 「目覚めがさわやかである」 「昨晩はよく眠

れた」というような睡眠感の改善であった。

K老 人保健施設入居者で,ラ ベンダー湯足浴を

3週 間にわたって6回 行ったが,「 寝っ きの時間
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が短い」「今朝の目覚めが良い」 と答える人が増

加 し(図10,表6),ラ ベ ンダー湯足浴の効果を

推i察させた。「眠りが良い感 じがす るので,も っ

と続けてほしい」 という希望者が多かったことも,

本法の睡眠改善効果を示唆するといえよう。施設

の職員の方に.睡 眠日誌 を記録するという普段と

異なる負担を与えたことが,ラ ベンダー湯足浴が

続かなか った理由の一っと考えられた。そこで,

その都度の睡眠日誌をお願 いしない形で,ラ ベン

ダー湯足浴を半年 ぐらいに渡って長期に実施し,

その前後と途rp1--3回 程度の評価を行 うことが

有用と考え,現 在始めている段階である。
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