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目覚ましアラーム音の聴取がストレスマーカーに及ぼす影響
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1．緒言
ストレスは，近年の調査対象の大きなトピックスであり，生活の質に影響を与えるだけでなく，最終的に

は罹患率や死亡率の増加に繋がることがわかっている（1）。ストレスの評価指標は，質問紙（2）や心拍数，心電図，
心拍変動，皮膚コンダクタンスや発汗量などの生理指標（3-5），そしてストレスに対する生理反応を示す生物学
的マーカーの評価がある（6,7）。中でも，唾液アミラーゼ活性値やコルチゾール値はストレスに対する交感神経
興奮由来のストレスマーカーであり，非侵襲，即時，簡便な指標として，広く用いられている（8-10）。先行研
究において，歯科大学生を対象にプレゼンテーションを行わせたところ，唾液中のコルチゾール値よりもア
ミラーゼ活性値の方がより顕著に増加することが明らかになっている（11）。このように，唾液アミラーゼ活性
値は短時間のストレスに対する交感神経由来の生理反応を評価する上で有効な指標であると言える。
近年，睡眠負債に代表される睡眠時間の不足は，長時間勤務，インターネット環境やスマートフォン（ス

マホ）の普及などにより，社会問題として認識されている。とりわけ大学生のように始業時刻と終業時刻が
日々異なり，曜日によりアルバイトなどの不規則な生活を送る場合，睡眠習慣の乱れは顕著であり（12），社
会的時差ボケが日常的に生じていると予想される。大学生に限らず起床時には，目覚まし時計を必要とす
る者の割合は大きいことは周知である。とりわけ，スマホの普及により，目覚まし時計からスマホのアラー
ム音を目覚まし時計代わりに使用することが一般化している。スマホの目覚まし音は，旧来の目覚まし時
計の音と比較して多種多様であり，個人の好みに合わせて様々な音に設定することが可能である。一日の
始まりを気持ちよく迎えることは多くの人の希望であり，スマホの目覚まし機能はその一翼を担っている。
しかしながら，必ずしも目覚めが良いと感じている人はそれほど多くないのではないだろうか。特に，睡
眠習慣の乱れている大学生の起床時のストレスは大きいと推測され，起床時に鳴動するスマホのアラーム
音は，仮に自らが好んで設定した音源であっても不快である可能性は否定できない。
そこで本研究は，健康な大学生を対象に，普段自分が設定しているスマホの目覚まし音と設定したこと

がない目覚まし音をそれぞれ聴いたときに，その前後でストレスの指標である唾液アミラーゼ活性値が高
まるかどうかを調べることを目的とした。仮に普段から起床時にストレスを感じている場合は，普段自分
が設定している目覚まし音に対してストレス反応を示すと仮説立てられる。逆に，両条件に差がない場合は，
目覚まし音ではなく，起床そのものにストレスを感じていると推測される。

2．方法
（1）被験者
健康な大学生17名を被験者とした。そのうち，男性 5名，女性12名であり，平均年齢は 20.4±1.2歳であった。

すべての被験者は，当日体調の良い状態で実験に参加した。本研究では，できるだけアラーム音に対するストレス
度を抽出するために，本来起床時のアラーム音に対してストレスを感じない者，朝起きることが得意である者を分
析対象から除外した。実験参加に際して，被験者には口頭で実験内容と個人にかかるストレスを説明し，同意を得た。

（2）ストレス課題
ストレス課題は，被験者が普段使用しているアラーム音を聴く条件と普段使用していないアラーム音を

聴く条件を設定した。いずれの条件もアラーム音を 1分間聴取してもらった。普段使用していないアラー
ム音は，アップリフトおよびオープニングのいずれかを用いた。
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（3）測定項目
ストレス指標には，唾液アミラーゼ活性測定装置 CM-1.1（ニプロ株式会社，商品名 COCORO 

METER），専用唾液採取シート＆ホルダーを用いた。唾液採取シートを舌禍に加え，20秒以上唾液を十分
に染み込ませた後，シートを唾液アミラーゼ活性測定装置に挿入し，分析を行った。

（4）測定手順
実験は，国士舘大学内の静かな教室にて行われた。課題の説明を行った後，聴取前の唾液アミラーゼ活

性値を計測した。1分間のアラーム音を聴取後，再度唾液アミラーゼ活性値を計測した。2条件は無作為に
行われ，同日に実施するときは 1時間以上空けるか，別日に実施された。

（5）統計処理
唾液アミラーゼ活性値の変化については，二元配置の分散分析（対応あり・あり）を用いた（IBM SPSS Statistics 

28.0）。交互作用が認められた場合は，下位検定を行った。値は平均±標準偏差で表示し，有意水準は5％未満とした。

3．結果
図1に2条件のアラーム音を聴取する前後の唾液アミラーゼ活性値の変化を示した。聴取前の唾液アミラー

ゼ活性値に両条件で有意差は認められなかった。二元配置の分散分析（条件×時間）の結果，唾液アミラー
ゼ活性値の変化について交互作用が認められた（p<0.05）。下位検定の結果，普段使用しているアラーム音を
聴いた条件は，聴取後に唾液アミラーゼ活性値が有意に上昇したが（p<0.05），普段使用していないアラーム
音を聴いた条件に変化はなかった。また，聴取後の唾液アミラーゼ活性値は，普段使用していないアラーム
音を聴いた条件と比較して，普段使用しているアラーム音を聴いた条件の方が有意に高値を示した（p<0.05）。

4．考察
（1）本研究の知見とその意義
本研究は，社会的時差ボケが大きいと推測される大学生を対象に，普段自分が設定しているスマホの目

覚まし音と設定したことがない目覚まし音を聴いたときの唾液アミラーゼ活性値の変動を比較した。その
結果，普段自分が設定しているスマホのアラーム音を聴いたときの方が，そうでないときと比較して，唾
液アミラーゼ活性値が有意に上昇した。この結果は，普段ストレスを感じやすい起床時に聴いているスマ
ホのアラーム音が，日中の覚醒状態であってもストレスを誘発することを示唆している。本研究のエビデ
ンスは，我々の文献渉猟範囲内では報告されておらず，新規の知見である。本知見は，社会的時差ボケの
大きな大学生のストレス回避のための手立ての一助になると考えられる。
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図 1　アラーム音聴取前後の唾液アミラーゼ活性値の変化
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（2）本研究結果の解釈
本研究では，被験者の除外基準を明確にした。アンケート調査によって，普段からスマホのアラーム音

を使用しており，かつ起床が不得意な者のみを対象として実験を行った。したがって，本研究の結果の適
用範囲は限定されることになる。本研究では，被験者全員が普段から起床時にスマホのアラーム音を不快
に感じていることもアンケートで調査済みであるため，日中に行った実験とは言え，毎朝聴いているアラー
ム音に対して条件反射的にストレスを感じたと考えられる。これは，「犬にベルを鳴らしてえさを与えると，
ベルを鳴らしただけで，犬が唾液を分泌するようになる」というパブロフの犬と同じ生理反応現象と言え
るだろう。本研究の条件付けは，ストレスを誘発するアラーム音であるため，パブロフの犬のような報酬
学習とは逆であり，強迫性障害の前段階と考えられる。本研究で与えたストレスは，チックに代表される
ような被験者の体に異変を来すほどの大きいものではないが，客観的指標である唾液アミラーゼ活性値の
上昇が認められたことから，一定程度のストレスを感じたと考えられる。

（3）本研究結果の生理学的・健康科学的意義
起床時は自律神経の不安定性から心疾患や脳血管疾患のリスクが増大する。起床時のスマホのアラーム

音というメンタルストレッサーは，交感神経を刺激し，心拍数や血圧が一時的に増加すると予想される。
事実，暗算による精神的なストレステストに対して，副交感神経の作動性に関与するアセチルコリンの働
きを抑制するアトロピンの投与の有無にかかわらず，心拍数や血圧の上昇に差は生じなかった（13）。これは，
精神的ストレスに対する生理的応答が交感神経由来であることを証明する古典的知見である。本研究では，
スマホのアラーム音に対する唾液アミラーゼ活性の応答と同時に，心拍数や血圧を評価していない。今回の
実験では，心拍数や血圧がいわゆる basalの状態まで落ちたり，早朝空腹時に測定したりすることは時間的
制約で難しかったため，仮に測定してもそれらのバイタルが有意に上昇することはなかったであろうと推測
できる。換言すると，今回の結果は，普段の心拍数や血圧の変動には表出しない交感神経の高まりを唾液ア
ミラーゼ活性値で捉えたと言えるだろう。いずれにしても，本研究において，起床時に生じるスマホのアラー
ム音に対するストレス反応を日中にも再現したことは，起床時には毎朝確実にストレスを感じて起きてい
ることが予想され，日々のストレス反応の繰り返しが将来的な循環器系疾患を招来すると予想される。

（4）先行研究との比較
音に対するストレス反応を評価した研究はほとんどなく，逆に音楽を聴取することによってストレスが

緩和されるという研究結果は比較的多い。例えば，インド音楽の聴取（14），さらには音楽とアートを組み合
わせた視聴が唾液アミラーゼ活性値を低下させることがわかっている（15）。このように，視覚的・聴覚的な
刺激によってストレスを緩和することは，我々の感覚的にも科学的エビデンス的にも明らかである。一方で，
我々が生活する中で不快に感じる音の刺激は受動的に存在することは誰しも感じるところであろう。一方
で，騒音のような大きな音に対するストレスを評価した研究もいくつか存在する。例えば，騒音を意図的
に聞かせた群は，コントロール群と比較して酸化ストレス指標が有意に高まるだけでなく，DNA損傷が認
められた（16）。さらに騒音の多い都市部における自殺率は，1.3～ 1.4倍であり，騒音の暴露と自殺リスク
は有意な関連があることが報告されている（17）。騒音のように大きな音に対するストレス反応に関する報告
がある一方で，比較的小さな音に対する生体応答を検討した研究もある。Takedaらは，快・不快を感じさ
せる聴覚刺激を与えた場合，快刺激の音は左脳の前頭前野を，不快刺激は右脳の前頭前野を活発化させる
ことを報告している（18）。このように比較的小さな聴覚刺激に対しても生体は異なる応答を示すことから，快・
不快の音の違いが唾液アミラーゼ活性値にも影響を与える可能性は十分考えられる。本研究の結果が興味
深いのは，今回着目した目覚ましアラーム音は被験者が普段から主体的に設定するという点であり，この
選曲は能動的であるにもかかわらず，その音に対してストレスを感じていることである。今後は，アラーム
音の種類を複数用意して，ストレスの感じ方の傾向やボリュームなどを考慮した検討が必要になるだろう。
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（5）唾液アミラーゼの妥当性
唾液アミラーゼ活性値は，ストレスに対する交感神経興奮由来のストレスマーカーであることはすでに

緒言で述べた（8-10）。また急性の社会的ストレス（スピーチ）は，この唾液アミラーゼ活性値のみならず，
心拍数や血圧を同時に増加させる（19）。このようにストレスに連動する唾液アミラーゼ活性値は，動脈硬化
度と正の相関関係が認められているだけではなく（20），唾液アミラーゼ活性値が高いことは，急性心筋梗塞
の独立した危険因子であることも報告されている（21）。さらには，ST上昇型心筋梗塞患者において，唾液
アミラーゼ活性値が高いことは，心室性不整脈と関連し，短期的な予後の予測因子となることも明らかで
ある（22）。このように，簡易的で非侵襲的であるにもかかわらず，交感神経由来の循環器疾患の独立した危
険因子であることから，今後も有用な臨床ツールとして活用されるだろう。

（6）本研究結果の活用
朝にアラームを設定するということは，その時間に起きる必要に駆られており，自らストレッサーを設

定しているということになる。本実験では日中のアラーム音聴取によってストレスを確認したが，朝にはよ
り強くストレスを感じていると推測でき，長期的にそのようなストレスを感じることのデメリットは，メン
タルヘルスを維持する観点から望ましくないと考えられる。したがって，朝にアラームを設定しなくても
良い生活習慣，具体的には早寝をすることでアラームに依存しない起床状態を作り出すことが大切である。
ヒトの体内時計は 25時間であることが「時計遺伝子 Clock」の発見により明らかになっている（23）。地球
の年周期から 1日は 24時間に設定されてあるため，どうしても起床とともに体内時計のスイッチを入れ直
すことが社会生活において求められる。その際には，光を浴びることで脳を覚醒させるセロトニンの分泌
を促し，やる気や集中力を増加させる必要がある。したがって，スマホのアラーム音で起床したときのス
トレスの増幅に対して，起床後すぐに光を浴びることでストレスを減弱できる可能性があるだろう。

（7）今後の展開
今回の研究結果から，今後の研究の展望が開かれた。本研究では，朝起きるのが不得意で，さらに起床

時にスマホのアラーム音を設定している者を対象とした。普段設定しているアラーム音に対してストレスを
感じることから，今後は自分の好きな音楽をアラームとして再設定したときに，朝が苦手な者のストレス
がどれくらい緩和さられるのかを明らかにする必要があるだろう。その結果，ストレスが緩和されるので
あれば，アラーム音の変更を積極的に促す必要があるだろう。また，生活リズムを正し，社会的時差ボケ
がない状態でのアラーム聴取におけるストレス反応を検討する必要もあるだろう。朝が苦手な大学生を対
象としたが，そもそも大学生が不規則な生活習慣になりがちであり，規則正しい生活を送った場合にアラー
ム音に対してストレスの感じ方が変わってくる可能性も考えられる。

5．結論
本研究は，朝が苦手な大学生を対象に，普段自分が設定しているスマホの目覚まし音と設定したことが

ない目覚まし音を聴いたときのストレス反応を比較した。その結果，普段自分が設定しているスマホの目
覚まし音を聴いたときにストレス度が上昇した。スマホのアラーム音を設定している者は起床時にストレ
スが増幅されることが予想されるため，快適な目覚めのためには全く別の手段，もしくはストレスを感じ
にくいアラーム音に変更することによって快適な起床を促すことが求められる。
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