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[原著]

女子大学生に対するアロマセラピーによる
月経周辺期症状への効果

中川優花 1), 上杉裕子 2), 細名水生 3)

1) 神戸大学医学部附属病院
2) 金城学院大学看護学部看護学科

3) 大阪公立大学大学院看護学研究科

要旨
　本研究は、女子大学生にアロマセラピーを行うことによる月経周辺期症状へ
の効果を明らかにすることを目的とした。対象は健康な女子大学生 16 名とし、
アロマ使用群 (10 分間アロマセラピーを実施する群) と不使用群 (アロマを実
施しない群) に割り付けランダム化比較試験を行った。月経が不規則であっ
た 1 名を除いた 15 名に実施し、アロマ使用群は 8 名、不使用群は 7 名であっ
た。アロマ使用群では、収縮期血圧で有意な低下がみられ、介入前後におい
て VAS (visual analog scale) の不快感、身体的疲労度、下腹部膨満感、イラ
イラ感、憂鬱感で有意な減少があった。また、アロマ使用群では POMS2 
(profile of mood states 2nd edition) で「混乱‒当惑 (CB) 」、「緊張‒不安 (TA) 」
に有意な減少、MDQ (menstrual distress questionnaire) の痛み、集中力、
行動の変化、自律神経失調、水分貯留、否定的感情、各領域合計得点で有意な
減少がみられた。一方、不使用群では、身体的疲労度のみ有意に減少し、他で
有意差はなかった。以上より、アロマセラピーは月経周辺期に伴う身体的・心
理的な症状が緩和される可能性が示唆された。
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Ⅰ. 緒言
　アロマセラピーは、「植物から抽出した
香り成分である精油を使って、美と健康に
役立てていく自然療法」と定義されている。
精油のアロマオイルは、芳香成分が嗅覚受
容体を興奮させ、嗅覚刺激が嗅球を介して
視床下部などの情動系に伝達され、心身に
影響を及ぼす(1)。心身への影響には、鎮
静作用、消化促進・食欲増進、ホルモン調
節作用、免疫賦活作用などがあり、アロマ
オイルの種類によって作用が異なる。ラベ
ンダーの香りは、リラックス効果の促進や
副交感神経の亢進作用、ジャスミンの香り

は抑うつ状態の改善や気分の向上および交
感神経の亢進作用がある。さらに、ローズ
の香りは急性ストレス刺激に対するコルチ
ゾールの分泌を抑制するなどの作用がある
といわれている(2)。アロマセラピーは家
庭や医療現場などの場面で、ストレス解消
やリラクセーション、疲労回復などの目的
で使用されている。
　一方、月経前症候群 (PMS ; premenstrual 
syndrome) は、月経前 3～10 日の間続く
精神的あるいは身体的症状で、月経発来と
ともに減退ないし消失するものであり、月
経随伴症状は、月経中に伴う症状であ
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る(3)。Woods は、月経前と月経中の症状
を明確に区別することは困難であり、月経
周期に応じて自覚する身体的・精神的・社
会的症状として「月経周辺期症状 
(perimenstrual symptoms)」という概念
を提唱した(4)。月経周辺期症状は、女性
の日常生活に影響を及ぼし、不快感、身体
的疲労、乳房痛、下腹部膨満感、イライラ
感、憂鬱感などを生じる(5)。佐藤らは、
女子大学生の 8 割以上の人が月経前に何ら
かの月経前症状をきたすと報告してい
る(6)。また、月経前や月経中の下腹痛や
腰痛、胸の張り、むくみ、疲れやすいなど
の不快症状は、学校を欠席するなど学業に
影響を及ぼすが(7)、月経周辺期症状への
対処は我慢や安静にすることが多く、積極
的な対処行動が少ない現状が窺える。
　月経周辺期症状に対しては、アロマオイ
ルを用いた足浴の効果が報告されてい
る(8)。また、金澤らは月経随伴症状があ
る女子大学生への芳香浴で、気分状態を示
す POMS (profile of mood states) で「抑
うつ‒落ち込み」や「緊張‒不安」が低下す
る可能性を示した(9)。また、PMS 症状が
ある女子大学生へのラベンダー精油を用い
た芳香浴でも、倦怠感やイライラ感、緊張
度の低下(10)や、POMS の「怒り‒敵意」「抑
うつ‒落ち込み」の低下(11)、女性の月経
周期に伴う心身の愁訴を測定する MDQ 
(menstrual distress questionnaire) の「痛
み」と「体の緊張度」の低下が報告されて
いる(12)。ただし、これらの研究では一種
類の指定したアロマオイルが用いられてい
た。香りは、個人の好みによる影響が大き
いと考える。伊藤らは、アロマオイルで良
い香りを嗅いだときのほうがそれでない香
りを嗅いだ時に比べて、心拍数の低下があ
ったことを報告している(13)。しかし、月
経周辺期症状がある者に対して、個人の好
みに合わせた香りでの芳香浴を行った心身
への影響については、これまで明らかにさ
れていない。
　そこで本研究では、女子大学生を対象に、
アロマセラピーを実施することによる月経
周辺期症状に及ぼす効果を明らかにするこ
とを目的とした。普段手軽に行えるアロマ

セラピーを取り入れることを想定し、今回
は複数の香りから好みで選択して実施して
もらい効果を検証した。アロマセラピーに
より月経周辺期症状への効果が明らかにな
ることは、月経周辺期症状をもつ人の活動
力の向上や、生活の質の改善に繋がると考
える。

Ⅱ. 用語の定義
　本研究では、月経前の症状を「PMS 症
状」、月経中の症状については「月経随伴
症状」、月経前と月経中の両方を示す症状
を「月経周辺期症状」とした。また、本研
究での「アロマセラピー」はアロマオイル
を用いた芳香浴を示すものとした。

Ⅲ. 研究方法
1. 研究デザイン
　ランダム化比較試験とし、10 分間安静
座位でアロマセラピーを行う群 (以下、ア
ロマ使用群) と 10 分間安静座位を保つ群 (以
下、不使用群) に、封筒法で研究者以外の
第 3 者であるコントローラーが 1：1 にラ
ンダムに割り付けた。
2. 対象
　対象は A 大学医学部保健学科看護学専
攻に在籍する女子大学生 16 名とし、PMS
及びその他の疾患による治療や定期投薬を
受けておらず、正常月経周期を有する者と
した。尚、月経前に何らかの不快症状が全
くない者、ホルモン療法を受けている者は
除外した。対象は、座位で芳香浴を行うこ
とや、質問紙への回答に対して自己判断が
可能であり、自律神経系、呼吸器、循環器
疾患の既往がない、糖尿病や精神疾患に罹
患していない、睡眠薬、抗不安薬、抗うつ
薬、抗精神病薬、気分安定薬を服用してい
ない、妊娠の可能性がないことを満たす者
とした。
3. 調査期間：2020 年 9 月～2020 年 10
月
4. 実験条件
1) 実験環境
　研究期間中における国内での新型コロナ
ウイルス感染症の行動制限の影響を鑑み、
実験場所は対象者の自宅とした。自宅での
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普段の生活の中での活用を想定し、部屋は
本実験が実施できるところであれば自由と
した。
2) 実験期間
　PMS 症状に伴う不定愁訴が最も出現さ
れやすい黄体期 (予定月経開始 3 日前か
ら 3 日間) に設定した。その際、途中で月
経が開始しても予定期間の 3 日間で実施す
ることとした。実験は入浴による影響を避
けるため、入浴後は除き、入浴の前であれ
ば実施時刻は自由とした。
3) 実験内容
　アロマ使用群は、ポータブルアロマディ
フューザー (無印良品 MJ－PAD1) を使用
した。専用パットにアロマオイル
を 1～3 滴滴下し、顔の正面から香りを感
じられるところに置いて 10 分間吸入を行
ってもらった。不使用群は、10 分間安静
座位をとってもらった。自宅での実験であ
り、実験準備と実施は対象者自身で行って
もらった。
　使用したアロマオイルは、月経周辺期症
状に対して効果があるといわれているラベ
ンダー、ゼラニウム、ローズオットー、ユ
ズ (無印良品) の 4 種類とした。この 4 種
類のアロマオイルの中から、好みに応じて
自由に毎日選択できるようにした。ラベン
ダーは、リナロールという成分が副交感神
経を興奮させ、交感神経を抑制する働きを
もつとされている。ゼラニウムとローズオ
ットー（以下、ローズとする）には、エス
トロゲン濃度が上昇し、ホルモンバランス
が整うことで PMS 症状の緩和の効果が得
られやすいといわれており(14)、ユズは、

芳香浴で PMS 症状が改善されたという報
告がある(15)。アロマオイルは植物から抽
出した水蒸気抽出法による精油 100 ％
で一般に広く販売されているものを使用し
た。対象が実際に普段取り入れやすい手頃
な価格で簡便な操作で安全に誰でも操作が
可能である機器とし、直接オイルに触れる
ことはなくアロマオイルや機器の操作が使
用できるものとした。また、ポータブルア
ロマディフューザーのリフィル交換では交
換用のスティックを用いオイルに直接触れ
ることがないようにした。芳香浴の手順と
使用方法については研究者が書面を用い
て ZOOM で説明し、物品についても説明
を添えわかりやすいように提示して実施し
てもらった。使用において不明な点は研究
者に問い合わせの対応を行った。本研究で
は、対象者に毎日 4 種類のアロマオイルか
ら好みの香りを選択してもらった。
5. 実験方法
　実験の流れを図 1 に示した。まず、実験
前に対象者に対して、SNS を通じて研究
の概要を記載した電子版のちらしを提示し、
対象者に強制力が働かないように教員では
ない研究者が被験者を募集し、調査の説明
を行った。研究の概要を説明し、同意が得
られた対象者に対して、最終月経日と次回
の月経日の情報から、できるだけ黄体期に
介入できるように、スケジュールを調整し
た。研究期間における国内での新型コロナ
ウイルス感染症の流行の影響を鑑み、対象
者に遠隔でのビデオ通話で説明書を提示し、
実験器具の使い方に関する動画を見せなが
ら、実験の流れを説明した。実験器具の使
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い方を対象者がいつでも確認できるように、
視覚的に理解しやすい画像やイラストを含
んだ説明書を作成し配布した。また、実験
中は研究者が対象者と密に連絡を取り、質
問に対応できるようにした。実験で使用す
る物品は、実験の手順の説明書、質問紙、
アロマ使用群には加えて、血圧計、ポータ
ブルアロマディフューザー、4 種類のアロ
マオイルを同封し、対象者の自宅へ郵送し
た。同意書、同意撤回書に関しては PDF
ファイルにて配布を行い、同意書は事前に
メールで提出の後、署名した原本は物品返
送時に同封してもらった。
　実験の準備と実施については、すべて対
象者の自宅で対象者自身が行った。自律神
経活動への影響を最小限にする目的で、実
験前日に十分な睡眠 (最低 6 時間) をとり、
実験の前夜からのアルコール飲料、カフェ
イン飲料 (お茶、コーヒー、栄養ドリンク、
ココア、コーラ、紅茶) の摂取を控えても
らった。実験初日は、実験実施前に自記式
質問紙の記入を行った後、10 分間の安静
座位をとり、アロマ使用群は脈拍・血圧測
定を行った。次に、アロマ使用群は、4 種
類のアロマオイルの中から好みの香りを選
択してもらい、安静座位で 10 分間の吸入
を行ってもらった。不使用群は 10 分間安
静座位を保持した。両群とも、各日実験終
了後、VAS の記入を行ってもらい、アロ
マ使用群には加えて芳香浴の生理的効果を
みるために、脈拍・血圧測定を行ってもら
った。脈拍と血圧測定については、対照群
への負担を考慮しアロマ使用群のみとした。
　全ての実験終了後、使用した実験器具、
記載したアンケートを同封したものを郵送
してもらい回収した。なお、本実験の前
に A 大学医学部保健学科の学生 1 名にプ
レテストを行い、実施可能性の検討を行った。
6. 調査内容
1) 基本属性
　実験実施前の自記式質問紙により、年齢、
月経周期は規則的であるか、月経周期、服
薬の有無について調査した。
2) 月経周辺期症状の程度の測定
　各日の実験前に、不快感、身体的疲労度、
乳房痛の程度、下腹部膨満感の程度、イラ

イラ感、憂鬱感の月経周辺期症状の主
な 5 つの症状を、visual analog scale (以
下 VAS とする) を用いて測定した。VAS
は痛みの測定などで臨床でも活用される指
標で、10cm の水平な直線で、自分の状態
に合う箇所に印をつけ、左端から印までの
距離で数値化したものである。
3) POMS2 日本語版成人短縮版
　実験前後の気分状態の評価は POMS2 
(Profile of Mood States 2nd Edition，気
分プロフィール検査第 2 版; 以下 POMS2
とする) を用いた。POMS2 は McNair に
より米国で発明された気分を評価する質問
紙で、日本語版についても信頼性や妥当性
は検証されている(16)。35 の質問項目で
構成され、怒り‒敵意、混乱‒当惑、抑うつ‒
落ち込み、疲労‒無気力、緊張‒不安、活気‒
活力、友好の 7 つの下位尺度と、ネガティ
ブな気分状態を総合的に表す TMD 得点で
示すものである(17)。日本語版成人短縮版
の信頼性示す内的整合性のクロンバック
のα係数は 0.75～0.95 で、判別妥当性も
証明されている。本研究では「今現在どの
ように感じているか」について回答しても
らった。
4) Menstrual Distress Questionnaire (以
下 MDQ とする)
　MDQ は、女性の月経周期に伴う心身の
愁訴の度合いを測定する質問紙
で Moos(18)が開発し、茅島ら(19)が日本
語版に翻訳したものである。MDQ は 47
項目の症状を 8 つの下位尺度 (Ⅰ群：痛み、
Ⅱ群：集中力の低下、Ⅲ群：行動の変化、
Ⅳ群：自律神経失調、Ⅴ群：水分貯留、
Ⅵ群：否定的感情、Ⅶ群：気分の高揚、
Ⅷ群：コントロール) で構成されている。
本研究では、小林ら(20)を参考にし、「症
状なし」を 1 点、「わずかに認められる」
を 2 点、「軽度に存在」を 3 点、「中等度
に存在」を 4 点、「強度に存在」を 5 点、

「激しく症状あり」を 6 点とした 6 段階評
価で行った。普段の月経前・月経中の症状
と今回の介入後の症状の程度を調査した。
5) 脈拍数、血圧
　アロマ使用群には、一人でも血圧の測定
が可能であるオムロン製の上腕式血圧計 
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(HEM‒7600T) を使用して脈拍と血圧を測
定した。
7. 分析方法
　統計ソフト IBM SPSS 22.0 Statistics を
用いて解析した。各群の VAS、POMS2、
MDQ およびアロマ使用群の脈拍・血圧の
実験前後の比較については Wilcoxon の符
号付き順位検定を用いて検討した。2 群間
の比較と、3 日間の変化量の 2 群間の比較
は、Mann‒Whitney の U 検定を用いた。
3 日間の変化量の比較は、3 日間のアロマ
セラピーの効果の分析であり、VAS、
POMS、MDQの3日目実験後の値から 1 日目
実験前 (ベースライン) の値を引いた差を
算定した。有意水準は p<0.05 とした。
8. 倫理的配慮
　本研究は神戸大学大学院保健学研究科保
健学倫理委員会の承認を得て実施した(承
認番号第 943 号)。対象者には、研究の参
加や辞退の自由、研究参加による利益と不
利益、個人が特定されないように、得られ
たデータについては対象者に研究用 ID を
付与し、対応表を持って匿名化すること、
データは本研究以外で用いないことについ
て、研究者が文章と口頭で説明した。説明
後同意が得られた者から同意書に署名して
もらった。 

Ⅳ. 結果
　対象者 16 名のうち、月経が不規則であ
った 1 名を除外し、実験参加者は 15 名で
あった。PMS 及びその他の疾患による治
療や定期投薬を受けている者、ホルモン療
法を受けている者はいなかった。アロマ使
用群は 8 名、不使用群は 7 名で、実験途中
での脱落者はなかった。
１．対象者の基本属性
　表 1 に対象者の基本属性を示した。平均
年齢は 21.9±0 .7 歳、月経周期の平均
は 28.9±2.5 日で、アロマ使用群と不使用
群の間に有意差はなかった。実験参加者は
全員月経周囲期である月経前及び月経中に
該当していた。そのうち、アロマ使用群で
は 8 名中 1 名は実験の 3 日間とも月経中
であり、1 名は実験 3 日目に月経開始とな
った。他の 6 名は月経前に実験を実施した。
不使用群では、7 名中 2 名は実験の 3 日間
とも月経中で、3 名は実験 3 日目に月経開
始となった。
２．アロマ使用群が選択した香りについて
　各調査日に対象者が選択した香りについ
て、3 日間とも同じ香りを選択した人
は 1 名で他は全員 2 種類の香りあるい
は 3 種類の香りを選択していた。選択され
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た香りについて対象者全体では、8名の3日
分の吸入した香りの延べ 24 回のうち、ラ
ベンダーが 8 回、ローズが 3 回、ゼラニウ
ムが 7 回、ユズが 6 回選択されていた。ま
た、実験後の自由記述では、「好みの香り
だった」「不安や憂鬱感がアロマの香りで
緩和された気がした」という感想がみられた。
３．アロマ使用群の脈拍数・血圧について
　表 2 にアロマ使用群における各実験日の
実験前後の脈拍数と血圧を示した。収縮期
血圧は実験 1 日目(z=‒1.973, p=0.049) 
と 3 日目 (z=‒1.970, p=0.049) で有意に低
下していた。それ以外では有意差はなかっ
たが、実験 3 日目の拡張期血圧以外、各調
査日の全てにおいて脈拍数は減少、収縮期
血圧、拡張期血圧は低下していた。
4. 実験前の VAS、POMS2、MDQの 2群
間の比較
　実験前の VAS、POMS2、MDQ につい

て 2 群間で比較した結果を表 3 に示した。
いずれの項目でも有意な差はなかった。
5. 各群における VAS、POMS2、MDQの
実験前後の比較
アロマ使用群での比較について (表 4)
　VAS では、実験 3 日目の不快感 (z=‒
1.992, p=0.046) 、実験 2 日目の身体的疲
労度(z=‒2.243, p=0.025) 、実験 1 日目の
下腹部膨満感 (z=‒2.032, p=0.042) 、実
験 3 日目のイライラ感 (z=‒2.201, 
p=0.028) 、憂鬱感の実験 1 日目 (z=‒
2.536, p=0.011) 、実験 2 日目 (z=‒2.197, 
p=0.028) 、実験 3 日目 (z=‒2.366, 
p=0.018) において有意に減少していた。
他の項目では有意差はなかったが、実
験 3 日目の乳房痛以外の全ての項目で減少
がみられた。
　POMS2 の「混乱‒当惑 (CB) 」(z=‒
2.271, p=0.023) 、「緊張‒不安 (TA) 」(z=‒
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2.132, p=0.033) に有意な減少がみられた。
また、その他の項目では有意差はなかった
が、全ての項目で値は低下していた。MDQ
の痛み (z=‒2.524, p=0.012) 、集中力 (z=‒
2.388, p=0.017) 、行動の変化 (z=‒2.524, 
p=0.012) 、自律神経失調 (z=‒2.388, p=0.017) 、
水分貯留 (z=‒2.213, p=0.027) 、否定的感
情 (z=‒2.527, p=0.012) 、各領域の総合得
点 (z=‒2.521, p=0.012) において、実験前
後で有意に減少していた。
不使用群での比較について (表 5)
　VAS では、実験 1 日目の身体的疲労度 
(z=‒2.366, p=0.018) のみ有意な減少がみ

られたが、他の項目では有意差はなかった。
POMS2 と MDQ では、いずれの項目にも
有意差はなかった。
6. 実験前後の変化量における2群間の比較 
　実験前後の変化量を実験後から実験前の
値を引いた差を 2 群間で比較した。
VASの各実験日の実験前後の変化量について  
　表 6 に VAS の各実験日の実験前後の変
化量における 2 群間の比較を示した。各実
験日のいずれの項目にも 2 群間で有意差は
なかった。実験3日目の不快感、実験2日目
と3日目の憂鬱感では、アロマ使用群は不
使用群より大きく低下していた。
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実験 1 日目と実験 3 日目の VAS, POMS2, 
MDQ の変化量について
　表 7 に実験 1 日目の実験前から実
験 3 日目の実験後の変化量における 2 群間
の比較を示した。VAS では、実験 1 日目
から実験 3 日目の変化量のいずれの項目に
もアロマ使用群と不使用群の 2 群間に有意
差はなかった。また、POMS2 について、
いずれの項目にも 2 群間で有意差はなかっ
たが、「怒り‒敵意 (AH) 」以外の全ての項
目で、不使用群よりもアロマ使用群の方が
実験前後で低下していた。一方、MDQ で
は、痛み (z=2.108, p=0.040) 、行動の変

化 (z=2.342, p=0.021) 、否定的感情 
(z=2.574, p=0.009) 、合計得点 (z=2.317, 
p=0.021) においてアロマ使用群が実験前
後で有意に大きく減少していた。MDQ の
他の項目では有意差はなかったが、不使用
群よりもアロマ使用群のほうが実験前後で
大きく低下がみられた。

Ⅴ. 考察
　本研究は、健康な女子大学生を対象に、
アロマセラピーが月経周辺期症状の身体的
あるいは心理的症状に及ぼす効果について
ランダム化比較試験を行った。
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アロマセラピーの生理的影響について
　アロマ使用群では、10 分間のアロマセ
ラピーの前後で、実験 1 日目と 3 日目に収
縮期血圧の有意な低下がみられた。井上は、
芳香浴を行うことによって、脈拍と血圧の
低下を報告しており(21)、本研究も同様の
結果であった。香りには大脳辺縁系や視床
下部に働く上行性の嗅覚主路以外に、自律
神経系に直接的に作用する経路 (嗅覚副路) 
があるといわれている(22)。香り成分が嗅
覚副路を通って直接自律神経系に働き、副
交感神経が優位になり、収縮期血圧の低下
につながった可能性が推測される。また、
アロマセラピーによりリラクセーションの
効果から副交感神経に影響を及ぼし、収縮
期血圧の低下や、脈拍数、拡張期血圧へ影
響した可能性もある。しかし、通常血圧の
測定前には 10 分程度安静にしてから測定
することになっており、今回も測定前に 10
分安静にしてもらった。今回の収縮期血圧
については、測定前の安静が影響している
可能性がある。本研究での生理的指標は脈
拍数と血圧のみであったことから、今後自
律神経機能などの生理的指標を追加して検
証する必要がある。さらに、嗅覚感受性は
月経周期において変化することがいわれて
いる。今回の対象者は月経周辺期の者を対
象とし、月経前と月経中で変化している可
能性がある。したがって、黄体期と月経中
と分けて時期による違いについても検証し
ていくことが必要と考える。
アロマセラピーの心理的影響について
　本研究では、VAS の身体的疲労度にお
いて、アロマ使用群と不使用群の両群が実
験前後で低下していた。ゆえにアロマセラ
ピーの実施の有無に関わらず、短時間の座
位をとることで身体的疲労度が軽減したと
いえる。一方、不快感、下腹部膨満感、イ
ライラ感、憂鬱感においては、アロマ使用
群のみ有意な減少がみられた。今回の実験
では PMS 症状および月経随伴症状に有効
とされているアロマオイルを選択したこと
から、ホルモンバランスの改善や緩和につ
ながっていた可能性がある。また、今回の
実験では、対象者が毎日好みのアロマオイ
ルを選択できるようにしたところ、アロマ

使用群ではラベンダーとゼラニウムの香り
が多く選択されていた。ラベンダー精油に
は、抗不安作用、鎮静作用、抗菌作用、鎮
痛作用があり(23)、ゼラニウム精油は不安
軽減などに効果があるといわれている(24)。
これにより、アロマオイルの作用により心
理的な症状が緩和された可能性がある。ま
た、アロマ使用群では、実験初日から 3 日
間とも憂鬱感が減少しており、1 日の実施
だけでも効果が得られる可能性が推察され
る。一方、各実験日の実験前後の変化、
1 日目から 3 日目の変化では、有意差はな
かったものの、数値としては不使用群より
アロマ使用群の方が不快感、身体的疲労度、
下腹部膨満感、イライラ感、憂鬱感におい
て、大きく緩和されている傾向がみられた。
今回は、月経周辺期症状に効果があるとい
われるラベンダー、ゼラニウム、ローズ、
ユズの 4 種類を使用した。これらの香りの
種類により、大脳辺縁系や視床下部に働く
ことで、月経周辺期症状の気分や疼痛緩和
をもたらした可能性がある。
　気分状態を示す POMS2 では、アロマ使
用群は、実験前後の「混乱‒当惑 (CB) 」、

「緊張‒不安(TA) 」に有意な減少がみられ
た一方、不使用群ではいずれの項目でも有
意差はなかった。熊谷らの 40 代の女性に
対する月経周期にゼラニウム精油を 10 分
間吸入した研究では、「混乱‒当惑」で同様
に有意な減少がみられている(25)。また、
松本らは 20 代女性の卵胞期と黄体期での
ユズ精油を用いたアロマセラピーで、「緊
張‒不安」の低下を報告している(11)。自
律神経活動は月経周期の影響を受け、黄体
期は生理的に交感神経の緊張が強い時期と
いわれている(26)。本研究でのアロマ使用
群は、8 名中 7 名が黄体期に実施していた。
したがって、緊張の高まる黄体期にアロマ
セラピーを行うことで、副交感神経が優位
となり、とくに混乱や当惑、緊張や不安と
いう気分の緩和といったリラクセーション
効果につながる可能性が示唆された。
　女性の月経周期に伴う心身の愁訴を示
す MDQ については、アロマ使用群で痛み、
集中力、行動の変化、自律神経失調、水分
貯留、否定的感情、合計得点の項目で、実
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験前後で有意な減少がみられた。また、痛
み、行動の変化、否定的感情においても、
不使用群よりもアロマ使用群のほうが大き
く緩和傾向があった。伊波の報告では、月
経周期の黄体期に女子大学生へのアロマオ
イルを用いた足浴により、MDQ の痛み、
集中力の領域で著名に低下したと示してお
り(8)、本研究と同様の傾向であった。ま
た、痛みについては、ラベンダーの鎮痛作
用や筋肉を緩める作用、ユズの鎮痛作用、
ローズの筋肉弛緩作用、集中力については、
ラベンダーの安眠作用の効果が改善につな
がっていた可能性がある。今回は毎日選択
した精油別の検証は行えていないことから、
精油の種類別に検証を重ねることが必要で
ある。さらに、吐き気、立ちくらみといっ
た自律神経失調の愁訴にはラベンダー、ユ
ズ、ゼラニウムにみられる自律神経のバラ
ンスの調整作用、むくみ、乳房痛などの症
状はユズの血行促進作用、ゼラニウムの水
分や老廃物の排出作用、ローズの血行浄化
作用が影響する可能性がある。心理面では
苛立ちや抑うつ、不安などの否定的感情で
は、ローズの抑うつ作用をはじめ、今回使
用した 4 種類のオイルのいずれも緊張や不
安、怒りを緩和する作用を含んでいる。ア
ロマセラピーには、元来痛みや怒りの感情
を緩和させる働きや、ストレスの緩和、精
神の高揚、快適感などを与え、QOL を向
上する可能性があるといわれている(8)。
本研究においても、ホルモンや自律神経の
バランスを整え、PMS 症状や月経随伴症
状の改善に効果があるといわれているアロ
マオイルを使用したことから、改善や緩和
に繋がった可能性が考えられる。
今回は、対象者が 3 日間毎日好みの香りを
選択できるようにした。芳香浴は、個人の
好みかそうでないかは、心理面に大きな影
響を及ぼすと考えられ、先行研究において
も、好みの香りを使用した場合のほうが生
理的にも効果があると報告されている(11)。
好みでない香りを使用した場合、不快な気
分が生じて心理的な効果が減少する可能性
が考えられる。本研究でも、アロマ使用群
の心理的効果が大きくみられ、芳香浴にお
いて、好みの香りを選択することの重要性

が示された。
研究の限界と今後の課題
　本研究では、実験期間の調整を行ったが、
月経前と月経中の対象者が混在し、月経周
辺期でも調査時期のばらつきが生じたが、
実験前の 2 群間の比較で有意差はみられな
かった。しかし、嗅覚感受性などの時期に
よる違いを考慮し、介入時期を黄体期に
統一した継続的な検証が必要である。また、
対象数が少なく、今後対象者を増やして検
証をし、客観的指標として自律神経機能な
どの生理的指標も追加することが求められ
る。生理的指標としてアロマ使用群では血
圧、脈拍測定を行ったが、普段の対象者の
生活に取り入れてアロマセラピーを実施し
てもらうことから、測定については入浴後
を避けるという指示以外は時刻の指定はし
ていなかった。したがって、測定時刻によ
り血圧は日内変動の影響を受ける可能性が
否めないため、次回は日内変動を考慮して
生理的指標の測定を検討していく。今回は、
香りの違いによる効果については検証して
いないことから、日々選択した香りの違い
による効果の検証も必要である。研究期間
が新型コロナウイルス感染拡大による行動
制限の影響から、自宅で普段実施すること
を想定とした介入とし、対象者の自宅で自
身により芳香浴や機器の測定を実施する方
法とした。オンラインによる遠隔での説明、
視覚的に工夫した説明書など用いて実験を
進めることができたが、対象者への負担は
大きかった可能性がある。今後は、遠隔で
の実験のあり方の検討とともに、研究者の
直接的な介入による検証も必要である。

Ⅵ. 結論
　月経周辺期の女子大学生に対して、ラン
ダム化比較試験でアロマセラピーが月経周
辺期症状に及ぼす心身の効果について検討
した。アロマ使用群において収縮期血圧に
有意な低下が認められた。また、アロマ使
用群では、介入前後において VAS の不快
感、身体的疲労度、下腹部膨満感、イライ
ラ感、憂鬱感で有意な減少がみられた。
　一方不使用群では、身体的疲労度のみ有
意に減少していた。また、POMS2 では、
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アロマ使用群で混乱‒当惑 (CB) 、緊張‒不
安 (TA) に有意な減少がみられたのに対し、
不使用群では、いずれも有意差はなかった。
　さらに、MDQ ではアロマ使用群で痛み、
集中力、行動の変化、自律神経失調、水分
貯留、否定的感情、合計得点において、有
意な減少がみられたが、不使用群ではいず
れも有意差はなかった。これらの結果から、
アロマセラピーを行うことによって、月経
周辺期に伴う身体的・心理的な症状が緩和
される可能性が示唆された。
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Abstract
The aim of this study was to clarify the effect of aromatherapy according to 

perimenstrual symptoms among female university students. Sixteen female 
university students were assigned to a 10­minute aromatherapy group (aromatherapy 
group) and a non­aromatherapy group (no aromatherapy group) for a randomized 
controlled trial. Interventions and investigations were conducted at each participant’s 
house. Fifteen participants, excluding one who had irregular menstruation, were 
assigned to the aromatherapy (eight participants) and no aromatherapy (seven 
participants) groups. Aromatherapy significantly reduced systolic blood pressure, 
discomfort, physical fatigue, lower abdominal distension, irritability, and depression 
according to the VAS (visual analog scale) before and after the intervention. 
Additionally, in the aromatherapy group, POMS (profile of mood states) and MDQ 
(menstrual distress questionnaire) showed a significant decrease in confusion­
embarrassment, and tension­anxiety, and pain, concentration, behavioral changes, 
autonomic imbalance, swelling, negative emotions, and other scores in the MDQ, 
respectively. However, in the no aromatherapy group, only physical fatigue of VAS 
was significantly reduced, with no significant difference observed in other scores. 
These results suggest that aromatherapy may alleviate the physical and psychological 
symptoms associated with the perimenstrual period.

Keywords: aromatherapy, perimenstrual symptoms, states of mood


