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要旨
　精神作業によって誘発されるストレスの軽減化を図ることは労働者の健康を維持する上で重要であ
る。これまで屋内に観葉植物を設置することによるストレス軽減効果については数多くの研究がなさ
れてきたが，人工観葉植物を用いて検討した例は十分ではない。そこで本研究は休憩室に小型人工観
葉植物を設置することによるストレス軽減効果を検証することを目的とした。大学生47名を対象とし
て5分間の暗算課題を2回負荷し，課題後に別室で休憩を取らせた。休憩時には机上に小型人工観葉植
物を配置する条件と配置しない条件を設定した。ストレス反応を評価するために主観指標として日本
語版SACLを用いた。また，生理指標として指尖より脈波を測定した。実験の結果，小型人工観葉植
物の設置によるストレス軽減効果は認められなかった。この理由として植物の配置位置，休憩時間の
長さなどが適正でない可能性が考えられた。これらの問題を再検討し，更に，誘目性を高める小型人
工観葉植物の物理的特性を明確化した上で再検証を行う必要がある。

キーワード：精神的ストレス，人工観葉植物，休憩室

Ⅰ．問　　題

1．職場のストレスの現状と対策
労働者が抱える職場のストレスの問題は，国

や事業所などによる対策が進められているにも
関わらず，低減の兆しが認められない。厚生
労働省が2018年に実施した労働安全衛生調査

（実態調査）によると，「現在の仕事や職業生活

に関することで，強いストレスとなっていると
感じる事柄がある」と回答している労働者の割
合は58.0％となっている（厚生労働省，2019）。
この割合は同調査の報告書に記載されている
2014年から2017年の調査結果においても50％
以上を示していることから，今後も継続的かつ
有効な対策を講じていくことが必要である。

職場のストレス対策の基幹を成すものとして
は，メンタルヘルス対策や作業環境の整備など
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が挙げられる。このうち，メンタルヘルス対策
については1998年に厚生労働省によりトータ
ル・ヘルス・プロモーション・プランが策定さ
れて以降，労働安全衛生法の改正が重ねられ，
近年ではストレスチェック制度の導入や過重労
働対策の強化に至っている。更に，2017年に
公認心理師法が施行されたことにより，事業
所，民間医療機関，公的機関などにおいて心理
相談をはじめとした支援体制の整備が図られる
ことから，メンタルヘルス対策の充実化が期待
される。

また，作業環境の整備についても1992年に
改正された労働安全衛生法において，「事業者
が講ずべき快適な職場環境の形成のための措置
に関する指針」が定められ，労働者の疲労やス
トレスが少ない快適職場の形成が謳われている

（厚生労働省，1992）。具体的には，「作業環境
の管理」,「作業方法の改善」，「労働者の心身
の疲労の回復を図るための施設・設備の設置・
整備」，「その他の施設・設備の維持管理」につ
いて措置を講ずることが推奨されている（厚生
労働省，1992）。これらの点に関してこれまで
数多くの研究や現場での実践活動が行われてき
ている。しかしながら，いまだ改善の余地は多
い。そこで本研究では，作業環境整備からのア
プローチに立脚し，その中でも「労働者の心身
の疲労の回復を図るための施設・設備の設置・
整備」に焦点を当てる。施設・設備の設置や整
備には金銭的なコストが嵩むことから対策を
講じることが困難な場合も多い。この点を考慮
し，本研究では，比較的安価で対策が講じやす
いと考えられる，休憩室に人工観葉植物を設置
することによる精神的ストレスの緩和効果につ
いて検討を行うこととした。
2．屋内の植物設置によるストレス緩和効果

今日，オフィス内に観葉植物をはじめとした
花き類を配置することにより，労働者の心理
的ストレスや疲労の軽減化を図る試みが多く
なされている。例えば，岩崎・山本・権・ 渡

邉（2006）は，観葉植物を室内にした設置した
条件と設置しない条件を設定し，ストレス負荷
課題の前後にストレス反応の指標として唾液コ
ルチゾールを測定することにより検証を行って
いる。実験の結果，観葉植物を設置した条件の
方が，課題直後の唾液コルチゾールの増加率が
低く，更に，課題終了20分後の時点では増加
率の差がより拡大していたことから，観葉植物
によるストレスの緩和効果が見出されたと報告
している。ストレス負荷課題を用いて検討した
例としては，他に，小坂・岩崎（2014）がパー
ソナルコンピュータの横に観葉植物を設置する
条件と設置しない条件を設定し，課題前後でス
トレス反応の変化を比較したところ，観葉植物
を設置する条件の方が，気分の落ち込み，意欲
の低下，腰の疲れ，目の疲れといった自覚症状
が抑制される効果があることを報告している。
また，長谷川・下村（2010）は小型及び大型の
観葉植物を用い，課題遂行に伴うストレス感を
調査した結果，観葉植物を設置した場合におい
て，ストレス感，疲労感が軽減されたことを報
告している。更に，源城・松本・緒方・中野

（2018）が実オフィス空間に種類の異なる植物
（花き類，野菜類）を設置した条件及び設置し
ない条件において生理反応，心理反応などを測
定し検証を行った結果によると，植物の種類に
よる違いはあるものの，植物を設置した条件に
おいて，視覚疲労の緩和効果や自覚症状の緩和
効果が認められたことが報告されている。

屋内に植物を設置することにより，このよう
な効果がもたらされる要因としては，植物の空
気清浄効果や植物が放出する化学物質による嗅
覚を介した生理・心理面への影響などが指摘さ
れている。このうち，空気清浄効果について
は，Deng & Deng（2018）が屋内に植物を設
置することによる空気清浄効果を検証した50
編の論文をレビューし，植物の選定には慎重を
期すべきことに言及しつつも，屋内の空気清浄
効果があると結論づけている。また，嗅覚を介
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した生理・心理面への影響については，渡邉・
今西（2014）が植物から採れる様々な精油（天
然の芳香成分）を用いてVDT作業時のストレ
ス軽減効果などを検証するために実施した一
連の実験結果と国内外の研究をレビューした結
果に基づき，種類による効用の違いはあるもの
の，精油によるストレス軽減効果の可能性を示
唆している。このように空気環境における分子
レベルでの生体への作用が報告されている。更
に，その機序についても末梢の受容体から自律
神経系に至るまでの経路が明らかにされてい
る（Brooker, Snape, Johnson, Ward, & Payne, 
1997）。

また，嗅覚を介して生体の生理機能に，直接
的に，植物による作用がもたらされる状況では
なく，単に植物を眺めるといった植物への視覚
的な接触であっても，疾病の回復やストレスの
回復・軽減化に好影響が生じることが示唆され
ている。Ulrich（1984）は外科手術後の患者が
病室の窓から病院の敷地内に植えられた樹木を
眺めることにより入院日数の短縮，鎮痛剤服薬
量の減少が生じたことを明らかにしているが，
この研究を契機として，同様の傾向が多く報告
されてきた。例えば，Shin（2007）はオフィス
の窓から森林が眺められる条件の方が眺められ
ない条件よりも，仕事への満足感が高く，スト
レス感が低いことを明らかにしている。小松他

（2013），池井他（2013）は，においのないバラ
生花を視覚的に呈示することにより生理的・心
理的なリラックス効果が得られたと報告してい
る。Beukeboom, Langeveld, & Tanja-Dijkstra 

（2012）は病院の待合室において，本物の観葉
植物を設置する条件，人工観葉植物の写真が掲
載されたポスターを掲示する条件，何も設置し
ない条件を設定し，患者のストレス感を測定し
たところ，何も設置しない統制群と比較すると
本物の観葉植物を設置した群及び人工観葉植物
の写真が掲載されたポスターを掲示した群に
おいてストレス感が低下したことを確認してい

る。
3．本研究の目的

以上より，視覚的な刺激，かつ，人工的な植
物であってもストレス軽減効果が得られる可能
性が示唆される。オフィス内に本物の花き類を
設置する場合，その維持・管理にはコストを要
する。また，虫類の発生など衛生面への配慮も
必要となる。そこで，本研究ではこの点におい
て安価で取り扱いが簡便な小型人工観葉植物を
用い，そのストレス軽減効果を実験により検証
することとした。

長谷川・下村（2010）はオフィス内に植物を
設置する場合，その設置場所によっては作業者
のデスクとの間に家具や物品などが存在するこ
とによって，植物が視野に入らない可能性があ
るため，植物の可視性を確保する観点から，作
業者の身近に小型植物を設置することの有用性
を指摘している。この指摘に基づくと，実験参
加者が課題を遂行するデスク上に小型人工観葉
植物を設置し，ストレス軽減効果を検証する方
法が考えられる。しかし，実際にオフィスで作
業を行う場面を考慮すると，デスク面積が小さ
い場合や業務に必要な物品をデスク上に多く設
置する場合などの状況下では，デスク上に小型
人工観葉植物を設置すると業務の遂行に支障を
来す可能性が考えられる。したがって，その設
置場所として，作業者のデスク上以外の場所に
ついて検討する余地がある。そこで，ストレス
回復環境としての休憩室の整備の充実化が求め
られていること，また，これまで休憩室に人工
観葉植物を設置することによるストレス軽減効
果を検証した例は僅かであることに着目し，本
研究では休憩室に人工観葉植物を設置すること
とした。休憩室であれば大型の人工観葉植物で
あっても作業者が視認しやすい位置に設置す
ることも可能であるが，大型の人工観葉植物
は塵埃が蓄積されやすく手入れの手間がかかる
といった問題が生じる。したがって，本研究で
は，より取り扱いが簡便である小型人工観葉植
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物に限定し，検証を行うこととした。
本研究では，休憩室に人工観葉植物を設置し

た条件の方が，設置しない条件と比べ，ストレ
ス軽減効果が大きくなる，と仮説を立てた。

Ⅱ．方　　法

1．実験参加者
実験には大学生47名（男性23名，女性24

名，平均年齢20.87歳，SD=1.69）が参加した。
参加者には実験の説明書を配布すると共に，説
明書に記載された事項について口頭により説明
を行った。説明内容は，精神作業として計算問
題を行うこと，指尖より脈波を測定すること，
デジタルビデオカメラにより休憩中の映像を記
録することであった。説明後，実験参加の意思
を表明した者には同意書に署名を得た上で実験
に参加させた。実験は近畿大学総合社会学部研
究倫理審査委員会の定める倫理基準を満たして
いることを確認した上で実施した。
2．実験場所

実験は大学内に設置された実験室内で実施し
た。実験室は二室に分かれており，実験室の入
口側の部屋（1,670mm×3,340mm）を休憩室，
奥側の部屋（3,440mm×3,340mm）を作業室
として使用した。.

3．刺激材料
刺激材料として市販の人工観葉植物2種類を

用いた。その一つはマルバマンネングサ様の
円形の葉を主体としたしたものであり最大高
が173mm，最大幅が145mmであった。もう一
つはローズマリー様の線形の葉を主体としたも
のであり，最大高が254mm，最大幅が160mm
であった。これら2種類の刺激は休憩室に設
置した机（高さ720mm×幅1,400mm×奥行き
700mm）の左奥に設置した。参加者から刺激
までの距離は約1,100mmであった。Figure 1に
実験室のレイアウトを示す。
4．課題

暗算課題を精神作業呈示用ソフトウェアS.I.M. 
P.L.E （三宅，2002）を用い，パーソナルコン
ピュータ（HP製，Compaq 6000 Pro SFFPC） 
上で5分間負荷した。計算問題はモニタ上に3
秒間呈示され，2秒後に正答または誤答が呈示
された。参加者は暗算結果とモニタに呈示され
た答えを照合し，正誤判定を行い，正答と判定
した場合はマウスを左クリック，誤答と判定し
た場合は右クリックした。回答への制限時間は
1.5秒であった。課題は休憩を挟んで2回負荷
した。
5．測定指標
1）ストレス感および覚醒度（活力感）

日本語版 Stress Arousal Check List （J-SACL） 

Figure 1．実験室のレイアウト
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（八田，2010）を使用し，参加者にストレス因
子に関わる18項目，覚醒因子に関わる12項目
への回答を4件法（「ぴったり当てはまる」（2
点），「だいたい当てはまる」（1点），「わから
ない」（0点），「当てはまらない」（-1点））で求め，
ストレス因子得点（ST得点）と覚醒因子得点

（AR得点）を算出した。ST得点は値が高いほ
どストレス感が高いことを示す。また，AR得
点は値が高いほど覚醒度（活力感）が高いこと
を示す。
2）脈拍数

参加者の脈波は課題1前・後の安静時，課題
1の休憩後，課題2後の安静時，課題2の休憩
後に加速度脈波測定・分析システム（ユメディ
カ製，アルテット）を用いてサンプリング周波
数1kHzにて左手第2指から計測した。計測時
間は2分間であった。計測データは，測定・分
析システムに搭載されたプログラムにより，2
次微分，収縮期初期陽性波（a波）の検出を経
て，a波間隔データから脈拍数が算出された。
6．手続き

実験参加者を人工観葉植物無し群（以下，植
物無し群と記す），人工観葉植物有り群（以下，
植物有り群）の2群にランダムに振り分けた。
植物無し群では休憩室に人工植物を設置せずに
休憩させた。一方，植物有り群では休憩室に刺
激材料の人工植物を机の左上に置いて休憩させ

た。
参加者が作業室に入室後，作業前のストレス

感と活力感を測定するためSACL質問紙に回答
させた。その後，脈波を測定し（課題1・前），
1回目の課題を負荷した。課題終了後，脈波を
測定した（課題1・後）。脈波測定後，実験参
加者を休憩室に移動させ，椅坐位で休憩を5分
間とらせた。休憩中，実験者は休憩室から退
出し，その間，デジタルビデオカメラ （SONY
製，HDR-XR550V）により参加者の行動をモ
ニタした。5分経過後，実験者は参加者を休憩
室から作業室に再入室させ，脈波を測定し（課
題1・休憩後），引き続き，2回目の課題を負
荷した。課題終了後，脈波を測定した（課題
2・後）。脈波測定後，実験参加者を休憩室に
移動させ，椅坐位で休憩を5分間とらせた。休
憩後，作業室にて脈波を測定し（課題2・休憩
後），引き続き，SACL質問紙に回答させた。
SACL質問紙は脈波の測定と同一回数の測定を
行うことが望ましかったが，参加者の回答への
負担を考慮し，2回の測定のみとした。SACL
回答後，実験を終了した。

Ⅲ．結　　果

1．ストレス感および覚醒度（活力感）
Figure 2は植物の有無による平均ST得点を

Figure 2．人工植物有無別における平均ST 得点
エラーバーは標準誤差を示す
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示している。植物の有無を参加者間要因，測定
時点を参加者内要因とする二要因分散分析を
行った結果，測定時点の有意な主効果が認めら
れ （F （1, 45） = 16.08, p <.01, η2 = .60），ストレ
ス感は課題前と比較すると課題2終了後の休憩
後の方が高まっていることが明らかになった。
植物の有意な主効果は認められなかった （F （1, 
45） = .16, n.s.）。また，測定時点×植物の有意
な交互作用も認められなかった （F （1, 45） = 
.35, n.s.）。

Figure 3は植物の有無による平均AR得点を
示している。ST得点と同様に二要因分散分析
を行った結果，測定時点の有意な主効果が認め

られ （F （1, 45） = 24.49, p <.01, η2 = .74），活力
感は課題前と比較すると課題2終了後の休憩後
の方が低下していることが明らかになった。植
物の有意な主効果は認められなかった （F （1, 
45） = 2.43, n.s.）。また，測定時点×植物の有
意な交互作用も認められなかった （F （1, 45） = 
2.65, n.s.）。
2．脈拍数

Figure 4は植物の有無による平均脈拍数を示
している。植物有り群の1名においてセンサー
の不具合により脈波が計測できなかったため，
この参加者を除く46名分のデータを分析対象
とした。二要因分散分析を行った結果，測定時

Figure 3．人工植物有無別における平均AR 得点
エラーバーは標準誤差を示す。

Figure 4．人工植物有無別における平均脈拍数
エラーバーは標準誤差を示す。
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点の有意な主効果が認められた（F （4, 176） = 
2.66, p <.01, η2 = .06）。多重比較（Bonferroni
法）の結果，脈拍数は課題1前の安静時と比較
すると課題2後の安静時の方が高いことが明ら
かになった。植物の有意な主効果は認められ
なかった（F （1, 44） = .14, n.s.）。また，測定時
点×植物の有意な交互作用も認められなかった 

（F （1, 45） = .76, n.s.）。

Ⅳ．考　　察

本研究では小型人工観葉植物を休憩室に設置
することによるストレス軽減効果について生理
指標及び主観指標を用いて検証した。実験の結
果，小型人工観葉植物を設置した群としない群
の間には生理反応，主観反応のいずれにおいて
も有意な差異は認められなかった。したがっ
て，本研究の仮説は支持されなかった。仮説が
支持されなかった理由として主に以下の2点が
考えられる。

第1点は人工観葉植物を配置した位置の妥当
性である。本研究では，小型人工観葉植物を，
休憩室に設置した机の左奥に配置した。この理
由は，休憩をとる際，机，椅子以外の物がない
空間において，着席した正面に小型人工観葉植
物のみが設置されている状況は参加者にとって
不自然と感じられる可能性があると考えたため
である。しかし，刺激を机の左奥に配置した結
果，参加者と刺激との距離が長くなり，かつ，
視野の左斜め前方約60°の方向に刺激が呈示さ
れることになり，参加者の注意が刺激に向きに
くかった可能性がある。長谷川・下村 （2010） 
によると，観葉植物を設置する場所としては，
植物の可視性が高い場所，すなわち，作業者の
身近に設置することが有効であると報告されて
いるが，本研究の刺激の設置位置はこの条件に
合致するものではなかった。また，本研究で
は参加者の頭部の動きは固定せず，自由に人工
観葉植物の方に視線を向けることが可能な状態

であったにもかかわらず，休憩中の参加者の様
子を撮影した画像からは，参加者が人工観葉植
物の方を見る頻度は少なく，正面を向きがちで
あったことが確認された。したがって，刺激が
視野に入りにくい状態，すなわち，刺激に注意
が向けられにくい状態であったことが考えられ
る。以上のことから，本研究で用いた小型人工
観葉植物は設置された位置が適正でなかったた
めに，ストレスの緩和効果をもたらす視覚刺激
としての作用が弱まった可能性が考えられる。

第2点はストレス負荷の強度に対する休憩時
間の長さの妥当性である。本研究で用いた課
題はパーソナルコンピュータのモニタ上に問題
が3秒間呈示された後，2秒以内に暗算を行い，
正答または誤答が呈示された後1.5秒以内に回
答することを求められる，タイムプレッシャー
の強い課題であった。課題1負荷前の安静時と
課題2終了後における休憩後の間でストレス感
と活力感を比較すると，課題2終了後の休憩後
において，ストレス感の有意な増加，活力感の
有意な低下が認められた。また，脈拍数につ
いては課題1負荷前の安静時と比較すると課題
2終了後の安静時において有意な増加が認めら
れた。これらの結果から暗算課題の負荷により
課題2終了後の時点においてストレス反応が高
まっており，主観的には課題2終了後の休憩後
までその状態が維持されていたものと考えられ
る。この点に関連して，本研究における課題負
荷の状況と休憩時間との関係に着目しKaplan

（1995）の注意回復理論に基づき考察すると，
課題の遂行は常に意図的な注意を払っている状
況に当たる。一方，休憩時に小型人工観葉植物
が自然に目に入る状況は自動的注意がもたらさ
れる状況に当たる。本研究では休憩時間を5分
間に設定したが，強いタイムプレッシャーを伴
う高負荷な課題によってもたらされたストレス
を十分に低減するための自動的注意が機能す
る時間としては短すぎた可能性が考えられる。
しかし，休憩時間が短くとも，Kaplan（1995）
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がストレスから回復するために必要な環境要件
として指摘している，逃避，魅了，広がり，適
合性が休憩室の環境に備わっていればストレス
の低減効果が見込まれる。この観点から考える
と，本研究で設定した休憩室の環境は，ストレ
ス回復環境として備えるべき魅了の要件を満た
しておらず，また閉鎖的で狭い空間であったこ
とから広がりの要件も満たしていなかったと考
えられる。すなわち，第1点で指摘した問題も
相俟って，回復環境の脆弱性により期待した効
果が得られなかったと推察される。

小型の人工観葉植物は，入手が容易かつ安価
であることに加え，維持・管理がほぼ不要であ
ることから，ストレス軽減の効果が認められれ
ば職場の休憩室への設置が推奨される。しかし
ながら，本研究ではこの点については更なる検
討が必要である結果となった。今後，検討を進
める上での課題を以下に挙げる。

第1点は小型人工観葉植物に自動的な注意が
向くための要件を明確にすることである。本研
究では対象物との距離や視野内における角度と
いったレイアウトにおける問題が明らかになっ
た。この問題を再検討することに加え，他の要
因として，小型人工観葉植物の葉の色，形状，
高さ，幅といった物理的な特性について，誘目
性が高く，その一方で，不快な感情を生起させ
ない特性を特定していくことが必要である。

また，人工観葉植物は精油と対提示すること
により生理指標において心理的ストレスの緩和
をより促進する可能性が示されていることから

（満石・長野・小林，2012），小型故に，視覚刺
激としての強度が十分でない場合でも，嗅覚刺
激を対提示することにより，ストレスの軽減効
果が高まる可能性が考えられる。この点につい
ても検討の余地がある。

最後に，本研究で大学生を対象として日
本語版SACLを適用し得られた結果は，八田

（2010）で示されている，健康な成人の有職者
を対象として得られている値よりも，ストレス

感の値が著しく低くなっていた。このことか
ら，ライフスタイルが大きく異なる有職者と大
学生とでは日常的なストレスの様態が異なって
おり，本研究で用いたようなストレス負荷課題
により誘発されるストレス反応の変動幅や，ス
トレスからの回復に要する時間といった回復過
程も異なる可能性があると考えられる。また，
有職者であっても職務内容によってストレスの
様態が異なると考えられる．したがって，今後
は有職者を対象として職務内容を考慮した上で
検討を行うことも必要であろう。
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