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1. まえがき 

 人間の心拍の間隔や血圧, ニューロンの

発射するパルス間隔等, 生体リズムは「ゆ

らぎ」を持っており, この全体の規則性の

なかに一定の不規則なゆらぎを持つものは

「1/f ゆらぎ」と言われ, 同様の「ゆら

ぎ」を持つ音楽や音声を聴取することによ

って, その生体は快感を得るとされている

1).  

 「1/fゆらぎ」は特定の音楽や自然音に

みられ 2), 今回の検証では録音された自然

音が生体に及ぼす影響を検証する.  

 

2. 計測・実験方法 

 イヤホン型脳波計測機 (「XHOLOS」

CyberneX) による脳波計測データをもとに

付属の解析ツール (「α Relax 

Analyzer」CyberneX) によって, リラック

ススコアを計測するとともに, 心理検査 

(「TDMS-ST」アイエムエフ) によって心理

状態の変化を計測する.  

 本検証では, 20歳から 58歳の健康な成

人 10 名 (男性 7名/女性 3名)を被験者と

して測定を行った. なお, 今回の検証の趣

旨や目的は, 事前に被験者に伝えていな

い.  

 はじめに, 平常時の心理状態を計測する

ために 1回目の心理検査を実施する. 次に

イヤホン型脳波計測機を装着させ, 3分間

無音の状態 (開眼) で脳波計測を行う. 続

いて, 慶良間諸島国立公園で収録した波の

音 (「ネイチャー・サウンド・シンフォニ

ー～リラックスへと導く国立公園の自然

音」より『渡嘉志久 (慶良間諸島国立公

園)』デラ) をイヤホンから聴取している

状態 (開眼) で 3分間脳波計測を行う. 続

いて, 同じ音源をスピーカーから聴取した

状態 (開眼) で 3分間脳波計測を行う. 最

後に, 自然音を聴取したことによる心理状

態の変化を計測するため, 2回目の心理検

査を実施する.  

 イヤホン型脳波計測機によって計測され

た各種脳波データを解析ツールによって解

析し, 被験者のリラックス度合を示す各種

リラックススコアを算出する. 主に各計測

時のリラックススコア平均値を比較する

が, その他, 中央値, 最大値, 最小値, 変

化率等の結果を AI (「Brain Insight 

AI」CyberneX) で解析したテキストデータ

も考察の参考とした.  

 心理検査においては, 被験者の回答から

算出された活性度, 安定度, 快適度, 覚醒

度の各数値を, 平常時と自然音聴取後で主

に比較するが, TDMS-STの実施結果として



用いられるグラフ (二次元グラフ) も考察

の参考とした.  

 

3. 結果 a (脳波計測) 

 以下, 各条件下で計測した各種脳波デー

タをもとに算出された被験者ごとのリラッ

クススコア平均値を示す.  

表 1 各条件下でのリラックススコア平均値 (n=10) 

リラックススコア平均値においては, 無

音時と比べて, イヤホンもしくはスピーカ

ーでの自然音聴取時に, 全体の 8割の被験

者の数値が高まった. 同時に, イヤホンも

しくはスピーカーでの自然音聴取時のリラ

ックススコア平均値が最も低かった被験者

が全体の 5割であった.  

 

4. 結果 b (心理検査) 

以下, 被験者の回答をもとに算出され

た, 自然音聴取前後の被験者ごとの心理検

査の結果を示す. なお, 活性度が高けれ

ば, 活気にあふれイキイキした状態を示

し, 逆に低ければ, 無気力でだらけた状態

を示す. 安定度が高ければ, リラックスし

て落ち着いた状態を示し, 逆に低ければイ

ライラした状態を示す. 快適度が高けれ

ば, 快適な状態を示し, 逆に低ければ不快

な状態を示す. 覚醒度が高ければ, 興奮し

た状態を示し, 逆に低ければ沈静の状態を

示す.  

表 2 自然音聴取前後の心理検査算出値 (n=10) 

 心理検査においては, 自然音の聴取によ

って全体の 8割の被験者の安定度が高まっ

た (残り 2割は変化なし). また, 同じく

自然音の聴取によって, 全体の 7 割の被験

者の快適度が高まった (その他 2 割には変

化が見られず, 残り 1割は低下した).  

 

5. 考察 

 自然音の聴取によって全体の 8 割の被験

者においてリラックススコア平均値が高ま

り, 心理検査においてリラックス度合を示

す安定度が高まったことから, 自然音の聴

取は多くの人にとってリラクゼーション効

果がある可能性が示された. また, 心理検

査の結果において全体の 7割の被験者の快

適度が自然音聴取後に上昇し, 2 割に変化

がなく, 低下したのは 1割のみだったこと

から, 自然音の聴取は同時に, 多くの人に

とって快適度を高める効果がある可能性が

示された.  



 ただし, 5割の被験者において, イヤホ

ンもしくはスピーカーでの自然音聴取時に

リラックススコア平均値が最も低下してお

り, これは Brain Insight AI の解析結果

でも指摘されている通り, 音刺激そのもの

がリラックスを阻害している可能性があ

り, どのような聴取方法による刺激がリラ

ックスを阻害するかは個人差があるようで

ある. よって, 個人個人に適した方法で自

然音を聴取することで, リラクゼーション

効果を得ることができると考えられる.  

 

5. 本検証に関連する今後の展開 

 今回の検証では録音によりデジタル化さ

れた音源を用いており, 一般的な CDに収

録されるものと同じく, 人間の非可聴域と

言われる超高周波の部分がカットされてい

る. この超高周波には様々な健康効果があ

ることが報告されており, 実際の自然環境

の音には多くの超高周波が含まれているこ

とが報告されている 3). よって国立公園等

で体験する生の自然音には, より高いリラ

クゼーション効果やその他の健康効果があ

ると考えられ, 今後実際の自然環境下での

効果検証を実施することで, 自然の持つ魅

力をさらに可視化していきたいと考えてい

る.  
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