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要約：物を咬む行為とはヒトにとって最も重要な機能である食物を咀嚼することであり、物を咬みな
がら眠ることはない。本研究では、授業中睡眠に対するガム咀嚼の抑制効果およびその前日の睡眠時
間との関連について検討を加えた。実験を行った授業では、ガムを授業開始前に配布し、授業中自由
に咬ませた。一方、対照とした授業ではガムを配布しなかった。実験を行った授業は 2科目で、各科
目 3回の実験を行う授業（実験日）と 3回の対照の授業（対照日）をもうけた。3回の実験日では異
なる 3種類のガムを用いた。授業中に机にうつ伏した学生を授業中睡眠学生と判定し、出席学生に対
する睡眠学生の割合から授業中睡眠学生率を算出した。授業終了後に前日の睡眠時間に関するアン
ケート調査を行った。その結果、授業科目により多少の影響はあるものの、いずれの授業科目におい
てもガム咀嚼は授業中の睡眠学生の割合（睡眠学生率）を有意に減少させることが明らかとなった。
用いた 3種類のガム間では授業中睡眠に対する抑制効果に差は見られなかった。さらに、前日の睡眠
時間と授業中睡眠との間に明確な関連性は認められなかった。以上の結果より、授業中のガム咀嚼
は、その学生の前日の睡眠時間にかかわらず、授業中睡眠を効果的に抑制することが明らかとなっ
た。

Summary : Chewing is a primary function for human life, and falling asleep while chewing is rare. In the
present study, the inhibitory effect of gum chewing on sleeping by students during classes and the relation-
ship with how long they slept the night before were investigated in two grades of woman college students. In
the experimental classes, a box containing several pieces of gum was given to each student prior to the class
and they were allowed to freely chew gum during the class, while no gum was given to the students in the
control classes. The three experimental trials were done with two classes from different academic subjects.
The sleeping rate of students in each traial was calculated by the percentage of sleeping students whose face
were placed on the desk. After the classes, a questionnaire survey regarding how long they slept the night
before was conducted. The results indicated that the gum chewing during classes reduced significantly the
rate of the sleeping students (sleep rate) in both class subjects, although sleep rate could be affected slightly
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緒 言

ファンクショナル MRI を使ったヒト試験において、
咀嚼は脳の認知機能を向上させることが示されてい
る1）。このよく咀嚼する（噛む）ことを日常生活の中に
簡便に取り入れる方法の一つとして、チューインガム
（以降、ガムと略）が挙げられている2）。ガムの歴史は
古く、紀元 4世紀頃には、メキシコの原住民には樹液の
塊（チクルと呼ばれ、今日のガムの元祖）を咬む習慣が
あった。その目的は明らかではないが、咬み心地を楽し
んだと考えられている。この習慣はメキシコ住民に受け
継がれ、19世紀中頃に、このチクルが歯を白くする効
能のあることに着目して、アメリカでガムが商品として
開発され、販売された3）。口腔清掃の意識が低かった当
時においては、ガムは唾液の分泌を促し食物残渣を取り
除く作用もあるため、咬み心地を楽しむとともに、口中
がきれいになる効果に期待したものと思われる。しかし
その後、ガム咀嚼は、①小学生4）や成人5）を対象とした
報告で、ガム咀嚼により単純作業の作業効率が向上す
る、②脳波解析から、ガム咀嚼により集中力が向上す
る6）、③前頭前野における脳血流量が増加することによ
り学習効果が向上する7）、④ものを咬み続けるために眠
気を防いだり8）、自動車運転中の眠気を防止する9）など
の効果が示されている。特にガム咀嚼の睡眠防止／抑制
作用については、運転中の睡眠防止を謳った商品まで発
売されている。
我々10）は、これまでにガム咀嚼による睡眠防止／抑制

作用に注目し、ガム咀嚼が授業中の睡眠／居眠りに対し
て一定の抑制効果を持つ可能性を明らかにしてきた。学
生の授業中睡眠の要因としては、
① カリキュラムに関連する概日リズムによる機能低
下、

② 授業内容と関連する単調さによる機能低下、
③ 夜更かしによる疲労と睡眠不足による機能低下、
などが複数の研究者から報告されている11～13）。大学生
を対象とした睡眠に関する調査では、日本人大学生の睡
眠時間は調べた 24カ国の中で最も短く、特に女子は
6.09時間で、ヨーロッパ諸国でのそれと比べて 1時間半

近くも少ないことが示されている11）。また、大学生の授
業中睡眠を調べた調査12）では、1週間に 2回以上授業中
に睡眠をしていると答えた学生は 85％以上に達するこ
とが報告されており、またこの高い授業中睡眠学生率は
就寝時間が遅いことによる睡眠時間の短縮と不規則な生
活リズムが授業中睡眠に関連することも示唆されてい
る。
本研究では、ガム咀嚼による学生の授業中睡眠に対す
る抑制効果について検討するとともに、学生の前日の睡
眠時間との関連性についても調べた。

対象と方法

1．被験者
本学歯科衛生学科 1年生 115名及び 3年生（聴講生を
含む）126名を対象とした。ガムを自由に噛ませる実験
授業とガムを咬ませない対照授業を 1トライアルとし、
その両方の授業に出席した学生のみを対象とした。被験
者にはガムが嫌いで実験中にこのガムを咬まない学生も
いたが、これらの学生も対象から除いた。なお、本研究
は関西福祉科学大学研究倫理審査委員会の承認を得て実
施した（承認番号 15-27）。

2．ガム
（株）ロッテより供与を受けた 3種のガム［キシリ
トールガム（ライムミント）、フィッツ（グレープミッ
クス）ガム、グリーンガム］を使用した。ガムを授業中
自由に噛ませる実験日の授業では、授業開始前にこれら
のうちの 1種類のガムを 1パック（キシリトールガム
14粒、フィッツガム（以下グレープガム）12枚、ある
いはグリーンガム 9枚を含む）を配布し、授業中自由に
咬ませた。

3．方法
実験・調査は、本学歯科衛生学科における 2016年度

秋学期の授業で行った。ガム実験は、月曜日 2限目（午
前 10時 40分～12時 10分）の 1年生の口腔衛生学Ⅰ
（担当：N 教授）、および金曜日 3限目（午後 1時 00分
～2時 30分）の 3年生の口腔健康科学（担当：O 教授）

by the class subject. There were no significant differences in the inhibitory effect among the three kinds of
gum used in this study. Furthermore, the duration of sleep the night before had no significant correlation
with the occurrence of sleeping during classes. In summary, gum chewing during classes showed an obvious
inhibitory effect on the sleeping by students, regardless of the duration of sleep the night before.

Key words：ガム咀嚼 gum chewing 女子短期大学生 women’s college students 授業中睡眠 sleeping during class

睡眠時間 the duration of sleep
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の授業で実施し、それぞれ 3種のガムのうちの 1種のガ
ムを自由に噛ませる実験日を 3回、ガムを噛ませない対
照日を 3回設定し、実施した。授業終了後、実験日では
授業中にガムを咬んだことの確認および前日の就寝時刻
と当日の起床時間について、対照日では前日の就寝時刻
と当日の起床時間についての調査を行った。
学生は指定された座席で講義を受け、授業開始 30分
後、50分後、70分後に、2名の判定者が学生の受講状
況を調べ、机にうつ伏せた学生を授業中睡眠と判定し
た。授業中、1回でも授業中睡眠状態となった者は授業
中睡眠者と判定した。
実験日前日の睡眠時間を、269分以下、270-329分、

330-389分、390-449分、450分以上の 5群に分け、それ
ぞれの睡眠時間の学生における授業中睡眠の発生率を調
べ、その関連を調べた。
睡眠学生率についての解析は χ2検定を、授業中睡眠
と睡眠時間との解析は対応のある t 検定を用いて行い、
すべての結果の有意水準は 0.05未満とした。

結 果

授業中に睡眠した学生の割合（睡眠学生率）に対する
ガム咀嚼の効果を 2つの教科で検討した（表 1）。月曜
日の 2限目に行われた口腔衛生学Ⅰでは、対照日 3日間
および実験日 3日間のそれぞれの睡眠学生率に有意な差
はみられなかった。しかし、実験日の授業中の睡眠学生
率は対象日のそれよりも有意に低い値を示した（P＜
0.01, χ2検定）。一方、金曜日の 3限目に行われた口腔健
康科学においても、対照日 3日間および実験日 3日間の
睡眠学生率に有意な差がみられず、実験日の睡眠学生率
は対照日の睡眠学生率よりも有意に低い値を示した（P
＜0.05, χ2検定）。また、教科間での授業中の睡眠学生率
は、口腔衛生学Ⅰと口腔健康科学の対照日、実験日それ
ぞれにおいて有意の差がみられ、いずれも口腔健康科学
の睡眠学生率が高い値を示した（P＜0.01, χ2検定）。

次に、ガムの種類の違いによる授業中の睡眠学生率に
ついて検討した。授業中の睡眠学生率は、用いたガム間
で有意の差はなく、いずれのガムにおいても、睡眠学生
率の抑制効果が認められた（表 2）。また、用いた 3種
類のガムいずれの場合も、科目間での睡眠学生率に有意
の差が認められた（表 3）。

授業終了後に行なった、前日の睡眠時間に関するアン
ケートの調査結果を、実験日前日の睡眠時間、269分以
下、270-329分、330-389分、390-449分、450分以上の
5群に分け、授業中の睡眠学生率との関連を図に示す
（図 1）。学生の前日の睡眠時間は口腔衛生学Ⅰ、口腔健
康科学のいずれの教科でも 330～389分が最も多かった。
口腔衛生学Ⅰにおいては前日の睡眠時間に関わらず、実

表 1 ガム咀嚼と授業中学生睡眠率

睡眠学生率（％）

口腔衛生学Ⅰ
月曜日 2限目

対照日①
対照日②
対照日③

23.2（22/95）
23.8（20/86）
14.1（13/92）

実験日①
実験日②
実験日③

11.6（11/95）**
11.9（10/86）**
7.6（7/92）**

口腔健康科学
金曜日 3限目

対照日①
対照日②
対照日③

31.8（28/88）##
34.4（33/96）##
29.9（29/97）##

実験日①
実験日②
実験日③

26.1（23/88）*##
25.0（24/96）*##
21.6（21/97）*##

対照日との間に統計的有意の差を認めた（** : P＜0.01, * : P＜0.05 ; χ2検定）。
口腔衛生学 I との間に統計的有意の差を認めた（## : P＜0.01 ; χ2検定）。
口腔衛生学Ⅰ、口腔健康科学ともに、対照日 3日間、実験日 3日間それぞれの睡眠学生率
に有意差はみられなかった。

表 2 ガムの種類による授業中睡眠学生率の違い

睡眠学生率（％）
対照日 実験日

グリーンガム
キシリトールガム
グレープガム

27.3（50/183）
29.1（53/182）
22.2（42/189）

18.6（34/183）**
18.7（34/182）**
14.8（28/189）**

対照日との間に統計的有意の差が認めた（** : P＜0.01, χ2
検定）。
グリーンガム、キシリトールガム、グレープガム共に、対
照日、実験日それぞれの睡眠学生率に有意差はみられなか
った。

表 3 教科とガムの違いによる授業中睡眠学生率の違い

睡眠学生率（％）
口腔衛生学Ⅰ 口腔健康科学

グリーンガム
キシリトールガム
グレープガム

11.6（11/95）
11.9（10/86）
7.6（7/92）

26.1（23/88）*
25.0（24/96）*
21.6（21/97）**

口腔衛生学Ⅰとの間に統計的有意の差が認めた（*P＜0.05,
**P＜0.01 ; t 検定）。
グリーンガム、キシリトールガム、グレープガム共に、口
腔衛生学Ⅰ、口腔健康科学それぞれの睡眠学生率に有意差
はみられなかった。
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A

B
図 1 授業中睡眠と睡眠時間との関連

A：口腔衛生学Ⅰ、B：口腔健康科学

表 4 授業中睡眠した学生の前日睡眠時間

前日睡眠時間（分） 前日睡眠時間（分） 前日睡眠時間（分）
睡眠なしb 睡眠ありa 睡眠ありa 睡眠ありa

口腔衛生学Ⅰ

対照日 1日目
対照日 2日目
対照日 3日目

360.5±99.0
348.7±75.7
345.8±89.4

335.9±60.7
338.5±68.8
341.2±72.9

338.1±63.4

338.4±64.7
実験日 1日目
実験日 2日目
実験日 3日目

350.0±70.2
344.2±100.0
363.9±80.9

330.9±65.0
349.0±64.8
337.9±71.6

339.1±64.6

口腔健康科学

対照日 1日目
対照日 2日目
対照日 3日目

374.8±76.9
362.1±73.5
368.4±78.2

361.6±52.5
354.4±66.2
362.4±50.7

359.2±56.9

355.8±61.3
実験日 1日目
実験日 2日目
実験日 3日目

379.6±63.2
355.7±72.1
362.3±78.5

359.4±60.4
358.5±69.4
334.5±70.9

351.4±66.9

a 授業中睡眠した学生の前日睡眠時間、b 授業中睡眠しなかった学生の前日睡眠時間
・口腔衛生学Ⅰ、口腔健康科学ともに実験日と対照日のいずれの場合も、授業中睡眠の認められた学生と認められ
なかった学生間で前日睡眠時間に有意差はなかった。

・授業中睡眠があった学生のみの前日睡眠時間について、口腔衛生学Ⅰ、口腔健康科学ともに実験日と対照日との
間に有意の差はなかった。

・授業中睡眠があった学生の前日睡眠時間に教科間で有意差はなかった。
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験日では対照日と比較して授業中の睡眠学生率が低下し
た。一方、口腔健康科学では睡眠時間が 4時間半未満の
場合では実験日の方が授業中の睡眠学生率が高くなっ
た。ガム咀嚼による授業中睡眠学生率の抑制効果は、い
ずれの科目においても前日の睡眠時間による明確な差は
認められなかった（図 1）。
次に、授業中睡眠の有無と前日の睡眠時間との関連に
ついて検討した（表 4）。一科目で 3日の実験日と 3日
の対照日があるが、二科目とも、実験日と対照日のいず
れの場合も、授業中睡眠の認められた学生と認められな
かった学生との間で、前日の睡眠時間に有意差は認めら
れなかった。

考 察

我々は、これまでに学生の授業中睡眠がガム咀嚼によ
り抑制される可能性を明らかにしてきた10）。本研究で
は、これまで報告されている学生の授業中睡眠の 3要因
（①カリキュラムに関連する概日リズムによる機能低下、
②授業内容と関連する単調さによる機能低下、③夜更か
しによる疲労と睡眠不足による機能低下）のどの要因に
ガム咀嚼の抑制効果があるのかについて検討した。ま
ず、授業中に睡眠した学生の割合（睡眠学生率）に対す
るガム咀嚼の効果を 2つの科目で検討した結果、いずれ
の科目についても、3回の実験日間および 3回の対照日
間で睡眠学生率に有意の差は認められず、ガム咀嚼を行
なった実験日の睡眠学生率が対照日のそれと比較して有
意に低かった。このことから、ガム咀嚼による授業中の
睡眠学生率の抑制効果は、科目に関係なく認められるこ
とが明らかとなった（表 1）。しかし、実験日、対照日
ともに本調査を実施した 2科目間で授業中の睡眠学生率
が異なることも観察された。この結果は、次に行なった
ガムの種類の違いによる授業中の睡眠学生率についての
結果でも確認され（表 3）、2つの科目での検討しか行っ
ていないものの、本研究からは、授業中の睡眠学生率は
科目（教師）により異なる可能性が強く示唆された。久
保田の報告14）によれば、スライドやパソコンを用いた授
業よりも、板書を用いたテンポのよい授業の方が授業中
に居眠りを起こしにくいことが示されている。本研究で
は授業内容や授業の進め方についての検討は行っていな
いが、結果からは、カリキュラム等に関連する概日リズ
ムによる機能低下と授業内容と関連する単調さによる機
能低下の 2要因が関連しており、ガム咀嚼がこれら 2要
因に有効であることを明らかにしている。
次に、ガムの種類の違いによる授業中の睡眠学生率に
ついて検討した結果、用いた 3種類のガムいずれの場合
も睡眠学生率の抑制効果が認められ、ガム間で差は認め

られないことが示唆された（表 2）。また、用いた 3種
類のガムいずれの場合にも、科目間での睡眠学生率に有
意の差が認められた（表 3）。次に本研究では、夜更か
しによる疲労と睡眠不足による機能低下という要因に対
するガムの抑制効果について検討した。
大学生の授業中睡眠の要因を調べた研究12）では、平均
睡眠時間が短い学生ほど授業中の居眠りの頻度が高く、
就寝時刻が遅い学生ほど授業中の居眠りの頻度が高いと
報告されている。高校生においても、同様の報告がなさ
れている15, 16）。しかし本調査対象者では、2つの科目受
講者の睡眠時間には差がみられたもの、前日の睡眠時間
と授業中睡眠の有無とは関連しないことが示された（表
4）。さらに、必ずしも睡眠時間が短い学生群の授業中の
睡眠率が高いわけではないことも示唆された（図 1）。
このことは、本研究では睡眠率の低かった口腔衛生学Ⅰ
が月曜日の昼食前の 2限目、睡眠率の高かった口腔健康
科学が金曜日の昼食後の 3限目の授業を対象としたこ
と、また学年も前者が 1年生、後者が 3年生が対象であ
ったことなどから、被験者の授業を受ける環境が必ずし
も同一ではなかったことによるのかも知れない。今後、
被験者の受講環境を整えるとともにカリキュラムの内容
にまで詳細な検討を行い、学生の授業中睡眠の 3要因の
個々に向けた対策、授業中のガム咀嚼による抑制効果を
詳細に検討する予定である。また、今回の調査ではガム
の違いが授業中睡眠に対する抑制効果に影響するかにつ
いては検討することはできなかったものの、ガム咀嚼が
授業中睡眠率に影響を与えることは明らかとなっている
ため、ガムの味や硬さ、形状なども含め、授業中睡眠の
抑制効果のより期待できるガムとその咀嚼方法について
も検討する必要があるものと考えられる。

利益相反の開示
本研究結果の開示に際して、開示すべき利益相反はありま

せん。
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