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都市環境の癒し効果について～心理指標と生理指標の比較～

計画マネジメント・皆川研究室 嶋原一起

１．はじめに

現代社会はストレス社会といわれ，それに伴い癒

しの重要性が高まってきている．癒しには主に多幸

感，心理的な安心感，そして生産性の向上をもたら

す等の様々な効果がある．そして癒しは素晴らしい

景観を体験することからも得られることが出来ると

されている．

本研究では，都市環境から得られる癒し（ストレ

ス軽減）がどれだけストレス状態に変化をもたらす

かを定量的に調査・検証することを目標として，測

定法の検証を中心に研究を行った．すなわち，心理

指標として STAIを，生理指標として唾液アミラー

ゼ・心電・脳波を用い，主として心理指標のストレ

ス評価に対する有効性を検証すると共に，生理指標

を併用することのメリットを検証する．

２．生産性とストレスレベル

生産性とはある inputから創出されるoutputの程度

を示す．生産性とストレスレベルの関係は，生理心

理学の基本法則であるヤーキーズ・ドッドソンの法

則（Yerkes-Dodson's law）より説明できる．ここで言

う生産性は個人レベルでの生産性を指す．図-1 に示

すように，この法則によれば適度なストレス状態に

ある時，生産性は最も高くなる．

この法則を「学生」に当てはめて説明する．出席

をとらず，試験時に教科書参照可の講義があったと

する．これを受け，一部の学生は講義には出席せず

試験のみ受ければ良いと講義に対して不真面目な姿

勢をとる．これは精神状態が弛緩（ストレスレベル

が低い）していることが原因の一つとなっている．

また卒業研究発表など人前で発表をする場面におい

ては，過度の緊張状態に陥り発表内容を的確に伝え

られないということが引き起こされる．これはスト

レスレベルが高すぎることが原因とも言い換えられ

る．この法則によれば，適度なストレスレベルであ

ることがパフォーマンスを向上させることになる．

図-1．ストレスと生産性の関係曲線

（ヤーキーズ・ドッドソンの法則より）１）

癒しのある空間が過度なストレス状態を解消させ

ることによって，生産性の向上に繋がる．それは個

人の充実，ひいては社会の充実にまで直結する．ス

トレス負荷の多い現代社会において癒しの価値と重

要性が以上より確認できる．

３．生理指標

（１） 唾液アミラーゼ２）

唾液アミラーゼは交感神経系の活性をみることが

出来る指標である．不快な刺激では唾液アミラーゼ

活性が上昇し，快適な刺激では逆に低下することか

ら，唾液アミラーゼによって快適と不快を判別する

ことが出来る．本実験で使用する測定器は測定から

結果がでるまでが約 1～2分と短く，唾液チップとい

うマーカーを約30秒間舌根に入れておくだけで測定

できるなど，特に簡易に測定できる測定器である．

図-2．唾液アミラーゼモニター２）

http://ja.wikipedia.org/wiki/wiki/%E7%94%9F%E7%90%86%E5%BF%83%E7%90%86%E5%AD%A6
http://ja.wikipedia.org/wiki/wiki/%E7%94%9F%E7%90%86%E5%BF%83%E7%90%86%E5%AD%A6
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（２） 心 電

ストレス状態の変化は心拍の変化からも読み取る

ことが出来る．概して自律神経系の働きが副交感神

経優位の状態になると精神的にリラックス状態，交

感神経優位状態になると緊張状態だと言われてい

る．自律神経系の活動の変化に伴い体内活動にも

様々な変化が生じる．その変動を図-3 に示す心電図

「リード・マイハート Plus」を使用し測定する．

表-1．自律神経系の働きによる体内活動の変化３）

図-3．心電図 リード・マイハート Plus

（３） 心理指標 STAISTAISTAISTAI((((状態-特性不安検査)４）

STAI（State Trait Anxiety Inventory）は個人の情緒状

態としての不安や個々のパーソナリティ特性として

の不安の概念を明確にし，定義づけることによって

作成されたものである．

状態不安は，不安を喚起する事象に対する一過性

の状況反応であって、その時の状態に注目したもの

である．また特性不安は，脅威を与える様々な状況

を同じように知覚し，そのような状況に対して同じ

ように反応する傾向を表し，比較的安定した特徴を

持っていて，不安傾向に比較的安定した個人差を示

す．STAIは臨床的研究にも実験的研究にも国際的に

不安研究に広く活用されている．

本実験ではSTAIアンケートに計3回にわたり回答

してもらうことになるが，特性不安は性格面につい

て調査する指標なので初回のみ回答してもらう．

また癒しを評価する上で，STAIアンケートとは別

に簡易アンケートを行う．量的に捉えることが出来

ないために質的な側面を捉えるために行う 5)．但し，

このアンケートによる考察については直感や個人的

印象によるため、信頼性や客観性に乏しいと言える．

あくまで参考程度の指標としての利用とする．

（４） 脳 波（FUTEKFUTEKFUTEKFUTEK FM-717FM-717FM-717FM-717）

被験者の脳波活動からストレスレベルを測定する.

使用器具は FUTEK社製品 FM-717を使用する．脳波

データから得られるα波・β波・θ波の優勢度から

覚醒状態（ストレスレベルが高い）か安静状態（ス

トレスレベルが低い）かを判定する．一般的な脳波

測定器は頭頂部等にセンサーを装着するなどの必要

がある．その際，頭髪が障害になるので，通電をよ

くするためにペーストを付けたり，頭髪を剃ったり

する処置が行われる．FM-717はそのような処理を行

わずに前額部にセンサーバンドを装着するだけで測

定が出来る（表-2）．ただし閉眼時のみ測定可能なの

で脳波変化の過程を検証ではなく，測定時の状態を

それぞれ比較検証する．

図-4．センサーバンド６）

４．実験概要

測定には 10ｍ２程度の部屋を使用する．事前準備と

して，窓には暗幕を張り，室温を適温（24 度前後）

にする．事前に被験者には測定 30 分前より喫煙を控

えるよう告知する．これは唾液アミラーゼの測定結
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果に影響を及ぼす可能性があるためである．まず鑑

賞前に簡易アンケート・STAIアンケートに記入，心

電図を装着，脳波測定を行う．心電図は装着から5

分間の連続測定を行う．脳波測定終了後，スライド

画像鑑賞に入る．自然環境スライドを鑑賞してもら

った後に，脳波測定・STAIアンケートへの記入を行

う．心電図を再装着し，5分間の連続測定をしつつ不

快画像を鑑賞してもらう．鑑賞終了後に脳波測定，

STAIアンケートへの記入を行う．

５．実験結果及び考察

被験者は学生 14 名である．STAIアンケートの状

態不安得点の合計得点の推移から被験者のストレス

状態の変動を3つのパターンに分けることが出来た．

状態不安得点は高いほどストレスが高い状態，低い

ほどストレスが低い状態を表す．

図-5．STAIアンケート結果

図-6．状態不安得点変動パターンＡ

状態不安得点の推移がアルファベットのＶ字型に

なっているものをパターンＡとする（図-6）．実験前

に想定された理想的なストレス変動がこの形であ

る ．3 パターンの中では比較的この変動を示す被験者

が多く，9名いた．パターンＡが過半数を越し測定結

果としては理想的ではあった．ストレス軽減画像を

鑑賞することでストレス状態が癒され，状態不安得

点が下がった．後に不快画像を鑑賞してストレスが

高まったことを状態不安得点の増減が示している．

この結果から測定に使用した画像にはそれぞれ影響

力があることがこの結果から考えられる．

図-7．状態不安得点変動パターンＢ

パターンＢ（図-6）の特徴はストレス軽減画像鑑賞

後より不快画像鑑賞後の状態不安得点が低いという

点である．このパターンになったのは 2名いた．そ

こで，回答項目ごとにどのように得点が変動したか

をみた．両者ともに質問項目 18 番「まごついている 」

で点数が低下し、その他いくつかの項目で点数の低

下が見られた．目立って得点が増加している項目が

見られなかったことから，ストレス要因が除去され

たことが考えられる．つまり，不快画像から影響を

あまり受けなかったということになる．除去された

ストレス要因として，まず測定で拘束されること自

体にストレスを感じていたため測定が終了すること

でストレスが軽減されたこと．測定内容や測定の手

順についての説明が十分に理解しておらず，測定対

象への集中度が低かったことなどが考えられる．

図-8．状態不安得点変動パターンＣ

パターンＣ（図-7）は通常時よりストレス軽減画

像鑑賞後の状態不安得点が増加したものである．こ

のパターンＣに当てはまるのは 3名だった．ストレ

ス軽減画像後と不快画像後の状態不安得点の増加・

減少の変動についてはパターンＢとして分類分けし

ているため除外した．状態不安得点増加の理由とし

て測定前のストレス状態が特に低い状態だった，ス

トレス軽減画像として鑑賞してもらったが，被験者
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の趣向に反した画像であった，次に不快画像を見せ

られるという恐怖感や不安がストレスを増加させ

た．など個人の特性に起因する理由が考えられる．

測定方法や測定者側による状態不安得点増加の理由

の候補として，脳波測定器の不具合で脳波測定に手

間取ったこと，被験者の頭に手を当てながらの測定

になってしまい不快感を与えたことなどが考えられ

る．

６．生理指標との比較

状態不安得点推移を基にした3パターンとは別に

特性不安得点からストレス群・非ストレス群へと分

類を行い，その上で生理指標との比較を行った．

特性不安得点を基に分類したストレス群・非スト

レス群において STAIアンケートの結果は生理指標

に比べ明確な差が表れないことがわかった．

図-9．ストレス群・非ストレス群結果比較

STAIアンケート結果に明確な差が表れない理由とし

て主観的評価だということが主な理由に挙げられ

る．生理指標それぞれに表れた特徴として，唾液ア

ミラーゼにおいては非ストレス群被験者の結果の方

が前述パターンＡのような良好な結果が表れた．脳

波では結果としては明確な差は表れなかったが，α

波の発現の仕方がストレス群と非ストレス群で違い

が表れた．心電ではストレス群被験者の方が比較的

に画像からの影響が残りやすいといった傾向が見ら

れた７ ）．このことから生理指標を利用して生体の反応

を測定することの意義が確認できた．また STAIの特

性不安による分類が意味を持つことが示された．

７．おわりに

ストレス評価に対して，心理指標と生理指標を併

用することの有効性が示された．また，STAIアンケ

ートの活用法としては状態不安得点の推移からスト

レス状態の変動を検証するのが有効であることがわ

かった．また測定精度を高めるには測定環境の設定

をより細かくすることが必要である．
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