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 落  ち  着  く  ⾳ 

 〜  ⽔  に  関  す  る  ⾃  然  ⾳  の  ⾝  体  的  効  果  〜 
 A.A.  ＜  科  ①  ゼ  ミ  ＞ 

 １  ．  は  じ  め  に 
 最  近、  緊  張  の  緩  和  や  睡  眠  の  質  や  不  眠  症 

 の  改  善  を  促  す  睡  眠  導  ⼊  ミュー  ジッ  ク  や 

 ヒー  リ  ン  グ  ミュー  ジッ  ク  を  聞  く  ⼈  が  増 

 え、  注  ⽬  を  集  め  て  い  る。 

 そ  こ  で  私  は  そ  の  よ  う  な  ⾳  源  に  使  わ  れ  る 

 ⾃  然  ⾳  に  着  ⽬  し  た。  ⾃  然  ⾳  と  は  ⾃  然  が  ⽣ 

 み  出  す  ⾼  周  波  を  含  む  ⾳  で  あ  る。  先  ⾏  研  究  *¹ 

 に  て、  ⾃  然  ⾳  を  聴  く  こ  と  に  よ  る  睡  眠  の  質 

 や  量  を  改  善  す  る  オ  キ  シ  ト  シ  ン  の  増  加  と  睡 

 眠  中  明  け  ⽅  に  か  け  て  増  加  す  る  コ  ル  チ  ゾー 

 ル、  ⼼  拍  数  の  減  少  が  ⾒  ら  れ  た。  こ  こ  か  ら 

 副  交  感  神  経  の  は  た  ら  き  に  よ  り  私  た  ち  は  落 

 ち  着  く  と  感  じ  る  こ  と  が  分  か  る。 

 し  か  し、  ど  う  いっ  た  ⾃  然  ⾳  が  最  も  落  ち 

 着  く  と  感  じ  さ  せ  る  か  は  分  かっ  て  い  な  い。 

 そ  こ  で  私  は  振  動  数  に  着  ⽬  し、  そ  の  中  で  も 

 次  の  ⽔  に  関  す  る  ３  つ  の  ⾃  然  ⾳  を  取  り  上  げ 

 て  ど  の  ⾳  源  が  最  も  落  ち  着  く  の  か  を  調  べ 

 た。 

 ・  川  の  せ  せ  ら  ぎ・  ⾬  の  ⾳・  波  の  ⾳ 

 先  ⾏  研  究  の  結  果  よ  り  睡  眠  の  質  の  向  上  を 

 期  待  す  る。 

 ２  ．  仮  説  と  調  査  ⽅  法    
 2.1  仮  説 

    基  本  と  な  る  癒  や  し  の  周  波  数  の  528Hz*² 

 に  最  も  ⾳  源  の  周  波  数  の  平  均  値  が  近  い  ⾬ 

 の  ⾳  を  聴  く  こ  と  に  よ  る  効  果  が  最  も  ⼤  き 

 い  と  予  想  し  た。 

    以  下  の  ３  つ  の  グ  ラ  フ  は  各  ⾳  源  に  お  い 

 て、  オ  シ  ロ  ス  コー  プ  に  か  け  る  と、  振  幅 

 ス  ペ  ク  ト  ル  が  最  ⼤  値  を  取  る  と  き  の  周  波 

 数  の  回  数  を  ⽰  す  も  の  で  あ  る。 

    図  １     川  の  せ  せ  ら  ぎ  の  振  動  数  の  分  布 

          図  ２     ⾬  の  ⾳  の  振  動  数  の  分  布 

          図  ３     波  の  ⾳  の  振  動  数  の  分  布 

 2.2  実  験  内  容    

 ・  ２  年  ７  組  の  ⽣  徒  12  ⼈  (A~L  と  す  る)  を  対 

    象  に  ４  ⽇  間  で  ⾏  う。 

  ・  12  ⼈  を  無  作  為  に  ア〜  エ  の  ４  つ  の  グ    

    ルー  プ  に  分  け  る。 

  ・  対  照  実  験  の  た  め  に  環  境  ⾳  (⾳  源  な  し)  の 

    場  合  も  実  施  す  る。 

  ・  各  ⾳  源  の  振  幅  を  調  べ  る  と、  平  均  値  の 

    差  が  ８  dB  以  下  で  あ  り、  こ  れ  は  ⼈  間  が 

    認  識  で  き  な  い  程  度  の  た  め、  振  幅  は  今 

    回  の  実  験  に  お  い  て  考  慮  し  な  い。 

 〈実  験  ⽤  具〉 

    ⾎  圧・  ⼼  拍  数  測  定  器、  ヘッ  ド  フォ  ン 



 〈実  験  の  ⼿  順〉 

    ①  ⼼  拍  数、  最  ⾼・  最  低  ⾎  圧  を  測  定    

    ②  振  動  数  を  変  数  と  す  る  ３  つ  の  ⽔  に  関 

       す  る  ⾃  然  ⾳  を  ヘッ  ド  フォ  ン  で  １  分 

       間  流  す 

    ③  ⼼  拍  数、  最  ⾼・  最  低  ⾎  圧  を  再  計  測 

       ※  環  境  ⾳  の  場  合  も  同  様  に  再  計  測 

    ④  最  も  数  値  が  減  少  し  た  も  の  を  調  べ  る 

   

 表  １     ⽇  付  と  グ  ルー  プ  ご  と  の  ⾳  源 

 ３  ．  実  験  結  果    
 実  験  で  得  ら  れ  た  被  験  者  12  ⼈  の  ⼼  拍  数、 

 最  ⾼・  最  低  ⾎  圧  を  以  下  の  グ  ラ  フ  に  し  た。 

    図  ４     ⾳  源  ご  と  の  ⼼  拍  数  の  変  化 

    図  ５     ⾳  源  ご  と  の  最  ⾼  ⾎  圧  の  変  化 

    図  ６     ⾳  源  ご  と  の  最  低  ⾎  圧  の  変  化 

 表  ２     ⾳  源  ご  と  の  各  数  値  が 

                         低  下  し  た  ⼈  数  の  割  合 

 川  の  せ 
 せ  ら  ぎ  ⾬  の  ⾳  波  の  ⾳  環  境  ⾳ 

 ⼼  拍  数  が  下  がっ  た 
 割  合  [%]  58  17  50  67 

 最  ⾼  ⾎  圧  が  下  がっ 
 た  割  合  [%]  58  50  83  92 

 最  低  ⾎  圧  が  下  がっ 
 た  割  合  [%]  58  58  75  75 

 ４  ．  考  察 
 ４  つ  の  場  合  で  共  通  し  て  環  境  ⾳  に  よ  る  数 

 値  の  低  下  が  最  も  よ  く  ⾒  ら  れ  た  た  め、  仮  説 

 と  は  異  なっ  た。  波  の  ⾳  を  聴  い  た  と  き  の  最 

 ⾼・  最  低  ⾎  圧  の  低  下  が  83  ％、  75  ％  と  他  の  2 

 つ  の  ⾳  源  よ  り  も  多  く  ⾒  ら  れ  た  た  め、  波  の 

 ⾳  の  リ  ラッ  ク  ス  効  果  は  あ  る  と  ⾔  え  る。  ま 

 た  こ  れ  は、  ⼈  間  が  リ  ラッ  ク  ス  効  果  を  感  じ 

 る  ゆ  ら  ぎ  の  影  響  の  可  能  性  も  あ  る。 

 ５  ．  今  後  の  課  題 
 先  ⾏  研  究  の  よ  う  に  よ  り  ⻑  く  ⾳  源  を  再  ⽣ 

 し  た  り、  ⾳  源  再  ⽣  中  に  数  値  を  測  定  し  た  り 

 す  る  こ  と  で  測  定  値  の  さ  ら  な  る  低  下  と  ⾃  然 

 ⾳  の  効  果  の  増  加  が  ⾒  ら  れ  る  と  考  え  る。 

 ま  た、  本  当  に  波  の  ⾳  に  ゆ  ら  ぎ  の  効  果  が 

 あ  る  か  を  調  べ  た  い  と  思っ  た。 
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