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あらまし：ストレスとは外部からの様々な刺激（ストレッサー）により様々な心身の不調を引き起こすこ

とを言い，上手に回避, 乗り切ることが必要である．そのためには具体的な対処方法を実践できるメンタ
ルヘルスリテラシーの向上が重要である．そこで本研究では, ガムを噛むことがストレスを軽減するため
の方法として有効であるとの仮説のもと，大学生を対象に咀嚼回数とアプリのストレス指数を使用して，

その関係について分析を行った． 
キーワード：ストレス，メンタルヘルス，咀嚼 

 
 
1. はじめに 
背景として，現代社会において 20代の約７割がス
トレスを感じているストレス大国である．ストレス

とは外部からの刺激(ストレッサー)によって様々な
心身の不調を引き起こすことを言い, 適切に回避し，
乗り切ることが必要である．一方，メンタルヘルス

リテラシーとは精神疾患に関する知識や，予防に役

立つものを指す．高いメンタルヘルスリテラシーを

保持していることは，自らのこころの不調の予防に

役立つとされている． 
以上のことから，ストレスを回避し，乗り切るた

めには具体的な対処方法を実践できるメンタルヘル

スリテラシーの向上が重要であると考えられる． 
そこで咀嚼に関する先行文献では咀嚼回数の詳細

なデータに基づいた研究がないため，本研究では, 
大学生を対象に詳細な咀嚼回数を計測できる機器バ

イトスキャンを使用しガムの咀嚼前後によるストレ

ス指数の増減を測った. 
 

2. 測定機器 
2.1 ストレススキャン 
ストレス度合いの計測には，スポーツ科学分野に

おいても使用されており，高い精度で計測可能であ

ることが保証されているスマホアプリのストレスス

キャン(DUMSCO社)を用いて計測する． 
 

2.2 バイトスキャン 
バイトスキャン(BH-BS1RR)とは SHARP社が開発
した咀嚼回数や速度， 噛み方のバランスなどを測定
できる機器である． Bluetooth で接続したモバイル
端末のアプリに測定値がリアルタイムで表示され， 
細かな咀嚼回数を計測できる．バイトスキャンを装

着している様子を図 1に示す． 
 

 
図 1 バイトスキャンを装着している様子 

 
3. 実験 
3.1 パイロットスタディ 
本実験をするにあたって咀嚼時間を決定するため， 
同意の得られた大学生 6 人(男性 4 名，女性２名)を
対象にパイロットスタディを行った． その結果， 咀
嚼開始から 5〜10分が経過したあたりでストレス指
数が低下する傾向が見られたため， 本実験の咀嚼回
数の測定は 10分間とした． 
 
3.2 実験概要 
研究協力への同意が得られた，大学生 30名（男性

15名，女性 15名)を対象にガムの咀嚼前後によるス
トレス指数の増減を測った． 図 2に実験の流れを示
す．まず，通常のストレス指数を計測してもらい，

その後にバイトスキャンを介入してガムの咀嚼回数

を計測する．咀嚼の間，条件をなるべく同じにする

ためパソコンを用いて各々の作業を行ってもらい負

荷を与える．最後にもう一度ストレス指数を計測し， 
アンケートに記入してもらい実験終了とする. 
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図 2 実験手順 

 
3.3 評価方法 
今回の実験の被験者の平均咀嚼回数は 803回であ
ったため, 咀嚼回数が 800 回未満と 800 回以上の 2
群に分け，ストレス指数がどれだけ低下したかを比

較した．尚，DUMSCO社の定めた基準により，数値
が 10以上低下した場合，ストレス指数が低下したと
判断した．  

 
4. 結果及び考察 
咀嚼回数別でのストレス指数が減少した人の割合

を図 3に示す．  
 

 
図 3 咀嚼回数別でのストレス指数が減少した人の

割合 
 
ガムを 800 回以上咀嚼した被験者の場合，

76.5%(13 人)の被験者でストレス指数の低下が確認
された．一方，咀嚼回数が 800 回未満の場合では
30.8%(4人)の被験者でのみストレス指数の低下が確
認された. この結果から 800 回以上ガムを咀嚼する
ことでストレス指数が低下する割合が大幅に増える

ことが分かった. 
次に，男女差によってどのような差異が生まれたか

以下の図 4に示す． 
 

 
図 4 性別でのストレス指数が減少した人の割合 

 
男性は 46.7%(7人)，女性は 66.7%(10人)ストレス
指数の低下が見られ女性の方が低下する割合が高い

ことが分かった．考察として女性の方が通常のスト

レス指数が高い傾向が見られたためその分低下した

のではないかと考えられる．また実験後のインタビ

ューにおいて，女性に比べ男性の多くが「バイトス

キャンを装着したことで緊張した」という意見があ

り，バイトスキャンが負荷となり，ストレス指数が

あまり低下しなかったのではないかと考えられる．

改善案として, バイトスキャンを装着しているのが
気にならない作業を間に入れたほうが良いと考えら

れる. 
 

5. おわりに 
本研究では，ガムの咀嚼によってストレスに及ぼ

す効果を目的とし，咀嚼回数によってストレス指数

の低下具合が変わることを明らかにした．課題とし

てストレス指数が低下した持続期間の確認が行われ

ていないことがあげられる. 予防的視点に立った場
合, ある程度の長期的な効果が見られる必要がある．
今後は，ストレスを軽減するための方法として咀嚼

回数や回数などのフォローアップを行い, 効果の確
認とメンタルヘルスに対する意識およびリテラシー

の向上を目指していきたい. 
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