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【要 旨】
本研究では，コーヒー摂取によって，作業成績の向上やストレス反応の軽

減効果が認められるかについて検証した。大学生を対象として，コーヒー摂
取後に急性ストレス（クレペリン検査）を負荷した際の心理学的ストレス反
応と作業量を検証した。対照群に比べコーヒー摂取群は，作業量が多くエネ
ルギー覚醒の低下を抑制した。ストレス課題によって引き起こされるポジ
ティブな気分の低下をコーヒー摂取することで抑制する可能性と作業成績が
向上する可能性を示唆している。
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はじめに

嗜好品の摂取は，リラクゼーションなどのストレス緩和効果と関連していることは経験
的に知られている。嗜好品の一つであるコーヒーは，世界はもとより日本人に広く飲用さ
れており，多種多様なアプローチから研究報告がなされている（Higdomら，２００６：Mar-
quinaa ら，２０１３）。たとえば，コーヒーの香りを嗅ぐことにより状態不安が軽減する（坂
井ら，２００９），コーヒー摂取によって自律神経活動が亢進する（種村ら，２０１２），３ヶ月の
コーヒー摂取により体脂肪が減少する（浅野ら，２００５），ラットにコーヒーを投与するこ
とでストレス緩和効果が認められる（大和ら，２００２）。疫学研究では，コーヒー摂取によっ
て，Ⅱ型糖尿病（Damら，２００６）や肝がん・子宮体がんといった様々ながん（Arab，２０１０）
への発症リスクの軽減が報告されている。しかしながら，コーヒー摂取に関する研究は幅
広く行われているものの，そのメカニズムに関する科学的根拠は十分に検証されているは
いえず，特にストレス緩和効果についての研究報告は少ない。
そこで本研究では，コーヒー摂取によって，ストレス緩和効果や作業成績の向上が認め

１別府大学文学部人間関係学科，２別府大学大学院文学研究科臨床心理学専攻，３別府大学短期大学部食物栄養科

【研究ノート】

８１



られるかについて検証することとした。大学生を対象として，コーヒー摂取後に急性スト
レス（計算課題：内田クレペリン作業検査）を負荷した際の心理学的ストレス反応の軽減
効果と作業量の向上について明らかにすることとした。対象者は，コーヒーを摂取する群
（コーヒー摂取群）とコーヒーを摂取しない群（対照群：ミネラルウォーターを摂取して
もらう）の２回（カウンターバランス条件にて実施する）実験に参加してもらい，２群間
の比較にてストレス軽減効果と作業量を検証する。なお研究仮説は，「コーヒー摂取によ
りストレス緩和効果と作業成績の向上が認められる」を立案し主に以下の２点を証明する。
①両群ともにストレス負荷時に主観的ストレス反応は有意に変化するが，対照群に比べ
コーヒー摂取群の変化は，抑制される。②対照群に比べコーヒー摂取群は，作業量が多
い。

方 法

対象者
参加同意の得られた健康な大学生６２名（男性３６名，女性２８名，年齢２０．８±３．３歳）を対
象とした。なお，すべての対象者から口頭によるインフォームド・コンセントによって同
意を得た．

実験手続き
対象者は，はじめにコーヒーかミネラルウォーター（ランダムに振り分けた）１５０ml を

摂取してもらい，急性ストレス（計算課題：内田クレペリン検査）を１５分間実施した。２０
分間のインターバルを置いた後，再度コーヒーかミネラルウォーター（はじめと異なる飲
料）１５０ml を摂取してもらい，同様の計算課題を実施した。飲料の摂取はカウンターバラ
ンス設定した。各計算課題前後で日本語版ストレス状態質問紙にて主観的ストレス反応を
測定するとともに作業量（１５分間での計算量）を求めた。

内田クレペリン検査（日本精神技術研究所，１９９３）
作業検査法の一つで，簡単な一桁の足し算を１分毎に行を変えながら，休憩をはさみ前

半と後半で各１５分間ずつ合計３０分間行い性格などの特徴を明らかにする検査である。本研
究では，本来の性格検査の目的としては使用せず，単に連続加算作業によるストレス負荷
として用いた。なお，１５分間の作業量の合計をそれぞれ算出し作業成績とした。

主観的ストレス反応（日本語版ストレス状態質問紙（津田ら，２００１））
気分（エネルギー覚醒と緊張覚醒），課題への集中，不快なストレス及び気がかり，仕

事負担評定（身体的負担，精神的負担，時間的プレッシャー，課題遂行，努力及びフラス
トレーション）から構成されている。
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図１ 作業成績（†p ＜０．１０（vs ミネラルウォーター）

統計分析
主観的ストレス反応については，２×２（コーヒー・ミネラルウォーター×課題前後）

の分散分析を行った。なお，分散分析で有意差が認められたら，Post hoc による多重比
較を行った。作業成績と仕事負担評定については，対応のない t検定を行った。いずれも
危険率を５％とした。

倫理的配慮
本研究は，別府大学医学研究倫理審査委員会にて計画書を提出し承認を得て実施した。

結果と考察

１．作業成績（図１）
作業成績については，対照群に比べコーヒー摂取群が有意に高かった（コーヒー：８４３．８

±２８．１，ミネラルウォーター：７６９．７±２７．９，t（１１８）＝１．９，p <０．１０）。コーヒーに含まれる
主たる成分はカフェインである。カフェイン投与により，自律神経活動が活性化すること
が報告されている（種村ら，２０１２）。カフェインの薬理効果として，中枢神経の活性化，
注意集中力の向上，筋肉の働きを活性化することなどが明らかにされている（中
村，２０１１）。カフェインの摂取によって，脳内情報処理能力が亢進し，選択的注意力が高
まったことを報告している（左達，２０１０）。以上の知見から，コーヒーに含有しているカ
フェインの効果として課題への集中力が増し，作業成績が上昇したことを示唆している。

２．主観的ストレス反応（図２～図６）
エネルギー覚醒（図２）では，主効果（F（１，１２０）＝４．４，p <０．０５）で有意差及び交互作
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図２ エネルギー覚醒得点の変化（＊p＜０．０５（vs 課題前），†p ＜０．１０（vs ミネラルウォーター））
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図３ 緊張覚醒得点の変化（＊p＜０．０５（vs 課題前））

用（F（１，１２０）＝１．７，p <０．１０）で有意傾向が認められた。対照群では，課題後に有意に下
降していたが，コーヒー摂取群では課題後に変化が認められなかった。群間差について
は，課題後において，対照群に比べコーヒー摂取群の値が高い傾向にあった。

緊張覚醒（図３）では，主効果（F(1,120)=32.4,p <0.05）で有意差が認められコーヒー
摂取群と対照群ともに，課題後に有意に上昇した。交互作用（F（１，１２０）＝０．２）と群間差
（F（１，１２０）＝０．１）は認められなかった。

課題の集中（図４）では，主効果（F（１，１２０）＝１．４），交互作用（F（１，１２０）＝０．９）及び
群間差（F（１，１２０）＝１．０）ともに有意差は認められなかった。しかしながら，課題後にお
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図４ 課題の集中得点の変化（†p ＜０．１０（vs ミネラルウォーター））
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図５ 不快なストレス得点の変化（＊p＜０．０５（vs 課題前））

いて，対照群に比べコーヒー摂取群は高い値を示した（p＜０．１０）。

不快なストレス（図５）では，主効果（F（１，１２０）＝２４．８，p <０．０５）で有意差が認めら
れコーヒー摂取群と対照群ともに，課題後に有意に上昇した。交互作用（F（１，１２０）＝０．１）
と群間差（F（１，１２０）＝１．１）は認められなかった。

コーヒー摂取による作業成績の向上とストレス反応の軽減

８５



12

8

4

気
が
か
り
得
点

課題前 課題後

コーヒー

ミネラルウォーター

図６ 気がかり得点の変化（＊p＜０．０５（vs 課題前））

気がかり（図６）では，主効果（F（１，１２０）＝１２．９，p <０．０５）で有意差が認められコー
ヒー摂取群と対照群ともに，課題後に有意に下降した。交互作用（F（１，１２０）＝０．１）と群
間差（F（１，１２０）＝０．１）は認められなかった。

ストレス課題と主観的ストレス反応との関連性については，暗算課題によってDSSQ
の不快なストレス，気がかりが上昇する（矢島ら，２０１２）などが報告されている。今回の
動態も過去の知見と同様であり，主観的ストレス反応が認められたことから，内田－クレ
ペリン検査がストレス課題として有用であり，実験の妥当性を示唆している。
コーヒー摂取のいかんによる主観的ストレス反応の差異については，エネルギー覚醒で

のみ観察された。左達ら（２０１０）は，カフェイン入りの歯磨きによって疲労感や倦怠感の
低下とともに爽快感や頭のすっきり感の増加を報告している。すなわち，ストレス課題に
よって引き起こされるポジティブな気分の低下をコーヒー摂取することで抑制する可能性
を示唆している。

３．仕事負担評定
仕事負担評定（図７）では，身体的負担（t（１２０）＝－０．９），精神的負担（t（１２０）＝－０．２），
時間的プレッシャー（t（１２０）＝－１．０），課題遂行（t（１２０）＝０．７），努力（t（１２０）＝－０．９）
及びフラストレーション（t（１２０）＝－０．９）といずれも有意な差は認められなかった。コー
ヒー摂取いかんによって気分や作業成績に差が認められたが，課題に対する評価は同一で
あることを明らかにした。これは単純な連続加算課題の特徴を反映しており，課題そのも
のに対する評価の不変性を示した結果といえる。
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図７ 仕事負担評定

まとめ

本研究の結果は，コーヒー摂取によって，作業成績が上昇するとともに，ストレス負荷
によるポジティブ気分の軽減を抑制する可能性を示唆している。
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