
は　じ　め　に

　現代社会における精神的ストレスは増加してい

る。厚生労働省による令和 4 年国民生活基礎調査の

調査対象者のうち，「悩みやストレスあり」と回答

したのは 46％と報告されている 1）。諸外国において

も同様のことが考えられる。精神的ストレスの増加

は，うつ病や不安障害などの精神疾患の原因とな

り，日常生活の質を著しく低下させることが報告さ

れている 2）3）。具体的には，睡眠障害，食欲の亢進

または減少などの身体的な健康問題を引き起こすと

考えられている 4）5）。さらに，ストレスが長期化す

ると，心臓病や高血圧，糖尿病などの慢性疾患のリ

スクも高まる 6）7）。これらの健康問題は，個人の生

活の質だけでなく，医療費の増加や労働能力の低下

を招き，社会全体に大きな影響を与える。

　このような背景から，精神的ストレスへの対策も

進んでいる。例えば，世界保健機関（WHO）は，

メンタルヘルスケアの強化を重要な課題として掲げ

ており 8），各国が精神的健康に関する政策を強化す
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● 要約

目的：本研究の目的は，健康な成人においてサジージュースの摂取が日常生活における一時的な
ストレス，疲労感，イライラ感に与える影響を評価し，生活の質（QOL）の向上に役立つかど
うかを明らかにすることである。
方法：60 名の健康な成人男性と女性を対象としたランダム化二重盲検プラセボ対照並行群間比
較試験を実施した。被験者は，サジージュース摂取群（30 名）とプラセボジュース摂取群（30
名）に分けられ，8 週間毎日 30 mL の試験食品を摂取した。主要評価項目は VAS 法による日常
生活におけるストレスの変化とし，副次評価項目には職業性ストレス簡易調査票（BJSQ），
POMS2 短縮版を用いた。
結果：VAS 法での結果，サジージュース摂取群はプラセボジュース摂取群と比較して「日常生
活における一時的なイライラ感」に有意な減少が認められた。BJSQ では，サジージュース摂取
群はプラセボジュース摂取群と比較して「イライラ感」「疲労感」「抑うつ感」「身体愁訴」など
の仕事関連のストレスに改善が認められた。POMS2の評価では有意な変化は観察されなかった。
結論：本試験での結果は，サジージュースの摂取が日常生活における一時的なイライラを軽減す
ること，仕事に関連する一時的な疲労とイライラを緩和することにより，生活の質（QOL）の
向上に寄与することを示している。（UMIN-CTR ID：UMIN000055157）
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るための支援を行っている。また，国際連合の持続

可能な開発目標（SDGs）にも，メンタルヘルスの

向上が含まれており，これを達成するためのグロー

バルな取り組みが進められている 9）。日本において

も「健康日本 21（第三次）」の中に，メンタルヘル

スの対策が記載されており，精神的ストレスへの理

解，対策が進んでいることがわかる 10）。2015 年か

ら始まった機能性表示食品制度においては，精神的

ストレスを緩和する旨を表示した食品の販売が可能

になり，現在までに多くの機能性表示食品が販売さ

れている。

　このように，日々の食生活を通して，精神的スト

レスを緩和することが期待されている。

　サジー（シーバックソーン）はグミ科ヒッポファ

エ属（Hippophae rhamnoides L．）の落葉低木であ

り，ユーラシア大陸の温帯地域に広く分布してい

る。主に果実を食し，果実を飲料に加工した商品が

販売されている。サジーにはポリフェノールや有機

酸，ビタミン類が豊富に含まれており，抗酸化作用

が期待されている 11）12）。

　サジーが精神的ストレスを緩和する可能性につい

ては，様々な研究によって裏付けられている。

　サジー種子油に関する研究では，エネルギーおよ

び脂肪酸代謝に関連する尿中代謝物の変化が明らか

になり，慢性ストレスも出るにおけるうつ病管理の

役割が示唆された 13）。

　また，サジー果実の水抽出物は，動物モデルにお

いて有意な抗不安作用を示し，様々な試験において

不安様反応を減少させた 14）。さらに，サジーに含ま

れる多様な生理活性成分が，精神的ストレスや情動

反応に関与する複数の生理機序に作用する可能性が

指摘されている。サジー果実の豊富なポリフェノー

ルは，中枢神経系における酸化ストレスや神経炎症

を軽減し，情動不安定性や易刺激性の改善に寄与す

ることが報告されている 15）～ 18）。酸化ストレスや慢

性炎症はイライラ感や不安反応の増悪因子として知

られており，ストレス反応を制御する HPA 系（視

床下部‐下垂体‐副腎系）の亢進（乱れ）にも関与

することから，その抑制はストレス緩和に直結する

重要な作用である。

　さらに，サジーはフラボノイド類を多く含み，イ

ソラムネチンやその配糖体が特徴である 19）20）。一般

的にフラボノイド配糖体は，経口摂取した後，配糖

体の糖部分が腸内細菌の作用により切断されて，ア

グリコンとして体内に吸収されることが知られてい

る。サジー果実に含まれるイソラムネチン配糖体の

代謝を調べることを目的として健常人を対象とした

臨床試験が行われており，その結果，サジー果実摂

取後の血漿中には，配糖体ではなくイソラムネチン

アグリコンのグルクロン酸塩が検出されたとの報告

がある 21）。イソラムネチンは腸管での吸収率は低い

と考えられているが 22），一部は吸収されると考えら

れる。イソラムネチンが神経系に与える影響を調べ

るため，糖尿病モデルラットを用いた試験では，イ

ソラムネチンの腹腔内投与が脳の酸化ストレスを抑

制したことが報告されている 23）。また，イソラムネ

チンの投与がマウスの脳の抗酸化遺伝子を活性化し

たとの報告もある 24）。

　これらの知見を総合すると，サジーに含まれるポ

リフェノールが，酸化ストレス緩和，神経炎症抑制

などの作用を通じて精神的ストレスの緩和に寄与す

る可能性がある。

　これまでに，サジーの精神的ストレス緩和作用に

ついて研究された例はあるが，健常なヒトに対する

サジージュースの精神的ストレスへの影響について

研究された例はない。そこで，我々は健常な成人を

対象に，サジージュースを 8 週間摂取させ，日常生

活における精神的ストレスを評価する試験を行っ

た。

Ⅰ　対象と試験方法

1．試験実施体制

　本試験は，ランダム化二重盲検プラセボ対照並行

群間比較試験である。本試験のプロトコルは，

2024 年 8 月 5 日にこぶな整形外科クリニック独立

倫理委員会により承認され（承認番号：1250），大

学病院医療情報ネットワーク臨床試験レジストリ

（UMIN-CTR；UMIN000055157）に登録した。本

試験は，ヘルシンキ宣言に基づく倫理原則および疫

学研究に関する倫理指針（文部科学省・厚生労働省

告示）を遵守して実施した。臨床試験は，2024 年

8 月から 9 月まで，医療法人社団 慶絢会で実施さ

れた。

2．例数設計

　本試験の主要評価項目の VAS アンケートの「日

常生活でのイライラ感」をもとに例数設計を実施し

（146）
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た。過去の類似試験からサジージュース摂取群とプ

ラセボジュース摂取群の差を 12 と設定し，標準偏

差を 15 と設定した。検出力を 80％として必要例数

を計算したところ，1 群当たり必要例数は 26 例で

あった。以上の結果に脱落などを考慮して 1 群 30

名とした。

3．試験参加者

　試験の対象者は，デスクワーク主体の仕事で一時

的に疲労感や活力の低下気味の方の，年齢が 20 歳

以上 65 歳以下の男女 60 名を組み入れ目標とした。

さらに選択基準を，⑴ 過去 3 カ月以内の検診デー

タから試験責任医師が健常者と判断できる者，⑵ 

BMI が 30 kg/m2 未満の者，⑶ 文書により自発的な

試験参加の同意が得られる者，⑷ サジージュース

が継続して飲める者とした。また，除外基準とし

て，⑴ 現在，何らかの疾患で薬剤を投与されてい

る者，⑵ 本被験食品の関与成分食品，健康食品を

摂取している者，⑶ 糖代謝，脂質代謝，肝機能，

腎機能，心臓，循環器，呼吸器，内分泌系，免疫

系，神経系の重篤な疾患あるいは精神疾患のある

者，およびその既往歴を有する者，⑷ 臨床検査値

に異常がみられたことがあり，試験参加に問題があ

ると判断された者，⑸ 治療中の疾患がある者，あ

るいは投薬治療を必要とした重篤な疾患既往歴のあ

る者，⑹ 試験に関連してアレルギー発症のおそれ

がある者，⑺ 生活習慣アンケートの回答結果から，

被験者として不適当と判断された者，⑻ 本試験開

始時に他の臨床研究に参加している者，⑼ 妊娠中

あるいは研究期間中に妊娠，授乳の予定がある者，

⑽ 試験責任医師（または試験実施責任者）が試験

参加に不適当と判断する者とした。

4．割付と盲検化

　本試験は，割付担当者が被験者の年齢と，主要評

価項目である「日常生活でのイライラ感」のスコア

をもとに層別ブロック化ランダマイズ法により，無

作為に 2 群に割り付けた。また，サジージュースと

プラセボジュースの盲検性も確認した後，データ固

定後のキーオープンまで割付を厳重に封緘する二重

盲検試験で実施した。被験者に安全性上の理由で割

付を開示するエマージェンシーも作成したが，試験

終了まで開封することなく終了した。

5．試験食品

　試験食品は，宇航人ジャパン株式会社から提供さ

れた，サジーの果実ピューレを使用した果汁ジュー

スと，サジー果実ピューレを含まないプラセボ

ジュースを摂取する 2 群で実施された。表 1に試

験食品に栄養成分を示した。また，サジージュース

およびプラセボジュースは，1 日当たり 30 mL を水

で希釈して被験者に就寝前に摂取させた。

6．検査項目

1）主要評価項目

〈VAS 法〉

　VAS（visual analog scale）による主観の評価は，

痛みの評価をはじめ，気分状態の自己評価としても

有用であることが知られている。本試験では VAS

による主観的評価を，100 mm 線分を用い，左端を

「まったく感じない最良の感覚」，右端を「そう感じ

る最悪の感覚」として，現在の主観状態を直線上に

斜め線を記入する方法で回答させた。回答項目は，

「体の疲れ」「仕事のストレス」「頭のスッキリ感」

「集中できている感」「日常生活でのイライラ感」と

し，調査票を回収後，左端からの距離（mm）を計

測しそれぞれの主観とした。摂取前検査，摂取 4 週

後検査，摂取 8 週後検査時にそれぞれ実施した。

2）副次評価項目

〈職業性ストレス簡易調査票〉

　職業性ストレス簡易調査票（BJSQ：Brief Job 

Stress Questionnaire）は，職場環境や仕事の内容，

職場の人間関係などに関連するストレスの程度を測

るためのツールである。日本では，厚生労働省が提

供しており，労働者のストレスを定量的に評価する

ために広く用いられている。本試験においても，仕

事のストレスを評価するため，BJSQ を用いた。

〈POMS2 短縮版〉

　POMS2 短縮版は，精神医学や心療内科領域で広

く使用されている評価ツールである 25）。本試験では

表 1　試験食品の栄養成分＊

栄養成分 プラセボジュース サジージュース

エネルギー（kcal） 6.0 16.0
水　　分（g） 28.6 27.5
タンパク質（g） 0.0 0.3
脂　　質（g） 0.1 0.3
炭水化物（g） 1.2 3.2
食物繊維（g） 0.0 0.2

＊：30 mL 当たり

（147）
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気分状態を総合的に表す TMD 得点の各スコアを算

出した。

7．統計解析

　有効性評価に関する統計解析の検定は，関西福祉

科学大学によって実施された。群間比較の解析は，

Student の t 検定が選択された。解析方法は，各

データの正規性を考慮したが，多重性は考慮せずに

実施され，有意水準は両側 5％とした。統計ソフト

には，SAS9.4（SAS Inc.）を用いた。

Ⅱ　結　　　果

1．被験者の分類と内容

　試験は，スクリーニング検査を 80 名に実施し，

選択基準に合致し，除外基準に合致しない 62 名を

選抜し，ランダムに 2 群に割り付けた（サジー

ジュース摂取群 31 名，プラセボジュース摂取群 31

名）。

　試験期間中，自己都合による脱落が 2 名（サジー

ジュース摂取群 1 名，プラセボジュース摂取群 1

名）発生し，60 名が試験を完遂した。症例検討の

表 2　被験者背景

項　　目 割　　付 n 平均±標準偏差

年　　齢
（歳）

サジージュース摂取群
プラセボジュース摂取群

30
30

44.60
42.27

±
±

11.08
12.08

BMI
（kg/m2）

サジージュース摂取群
プラセボジュース摂取群

30
30

22.25
22.39

±
±

3.66
2.91

性　　別
（男性 / 女性）（人）

サジージュース摂取群
プラセボジュース摂取群

30（15/15）
30（15/15）

図 1　試験参加者のフローチャート

プラセボジュース摂取群への割り振り（n ＝ 31）
・割り振られ介入を受けた（n ＝ 31）
・割り振られ介入を受けなかった（n ＝ 0）

サジージュース摂取群への割り振り（n ＝ 31）
・割り振られ介入を受けた（n ＝ 31）
・割り振られ介入を受けなかった（n ＝ 0）

脱落（n ＝ 1）
・自己都合による辞退（n ＝ 1）

脱落（n ＝ 1）
・自己都合による辞退（n ＝ 1）

試験完遂（n ＝ 30） 試験完遂（n ＝ 30）

適格性の評価
（n ＝ 80）

ランダム化
（n ＝ 62）

除外（n ＝ 18）
・選択基準に合致しない（n ＝ 18）

解析された（n ＝ 30）解析された（n ＝ 30）
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結果，解析除外者は認められず，60 名（サジー

ジュース摂取群 30 名，プラセボジュース摂取群 30

名）を解析対象者とした。

　図 1に試験参加者のフローチャート，表 2に被

験者背景を示した。

2．主要評価項目（VASアンケート）

　表 3に VAS アンケートの結果について示した。

VAS アンケートは，「体の疲れ」，「仕事のストレ

ス」，「頭のスッキリ感」，「集中できている感」，「日

常生活でのイライラ感」について質問した。

　「仕事のストレス」において，サジージュース摂

取群は，プラセボジュース摂取群と比較して摂取 8

週後の測定値および摂取前からの変化量で有意な差

が認められた。

　また，「頭のスッキリ感」および「日常生活での

イライラ感」において，サジージュース摂取群は，

プラセボジュース摂取群と比較して摂取 8 週後の測

定値および摂取前からの摂取 4 週後，8 週後の変化

量で有意な差が認められた。

3．副次評価項目

〈職業性ストレス調査（BJSQ）〉

　表 4に職業性ストレス調査（BJSQ）の結果につ

いて示した。

　「イライラ感」，「疲労感」，「抑うつ感」，「身体愁

訴」において，サジージュース摂取群は，プラセボ

ジュース摂取群と比較して摂取 8 週後の測定値およ

び摂取前からの変化量で有意な差が認められた。

〈POMS2 短縮版〉

　表 5に POMS2 短縮版の結果について示した。

　TMD 得点および各下位尺度のいずれも有意な変

化は認められなかった。

4．安全性の評価

　試験期間中に，有害事象は認められなかった。ま

た，医師の問診の結果，試験に参加したすべての参

加者に異常は認められなかった。

Ⅲ　考　　　察

　身体的，心理的なストレスを受けると，HPA 系

が亢進され，コルチゾールなどの糖質コルチコイド

が放出される。コルチゾールは糖質コルチコイド受

容体を介して，その分泌を抑制（ネガティブフィー

ドバック）することでストレスの過剰伝達を防いで

いる。慢性的なストレスにより HPA 系の亢進が続

くと，イライラや行動意欲の減退などのネガティブ

な精神状態を引き起こすといわれている 26）27）。その

原因として，ネガティブフィードバック機構に重要

な糖質コルチコイド受容体が，酸化ストレスにより

機能障害を受けることが考えられている。酸化スト

レスを与えたラットを用いた試験で，抗酸化物質で

あるビタミン E を投与すると HPA 系ホルモンの分

泌が改善されたとの報告がある 28）。これらの結果か

ら，抗酸化作用を持つ食品の摂取は，生体内の酸化

ストレス状態を改善し，HPA 系を介したストレス

軽減に重要な役割を果たすと考えられる。

　本試験では，サジージュースを摂取することで，

健常な成人の日常生活での一時的なイライラ感を有

意に軽減する可能性や，仕事に関連する一時的なイ

ライラ感および疲労感を緩和する可能性が示唆され

た。8 週間の摂取期間を設定したランダム化二重盲

検プラセボ対照並行群間比較試験において，VAS

アンケート「日常生活でのイライラ感」が，サジー

ジュース摂取群でプラセボジュース摂取群と比較し

て有意に改善された。また，VAS アンケート「仕

事のストレス」，BJSQ「イライラ感」「疲労感」「抑

うつ感」といった仕事に関するストレスが，サジー

ジュース摂取群でプラセボジュース摂取群と比較し

て有意に改善された。

　本結果の作用機序として，サジーに含まれる抗酸

化成分による酸化ストレス低減作用を介した，神経

炎症の抑制や HPA 系機能調節の関与が推察され

る。イソラムネチンを含むポリフェノール類には抗

酸化作用，抗炎症作用，抗腫瘍作用などの広範な薬

理作用がある 29）30）。本試験で得られた，一時的なス

トレス軽減効果については，サジージュースに含ま

れるイソラムネチンおよびイソラムネチン配糖体の

抗酸化作用が影響していると考えられた。

　一方で，本試験で得られた結果は，主として

VAS や BJSQ といった質問紙による主観評価に基

づくものであり，客観的な生理指標（血中コルチ

ゾール濃度，酸化ストレスマーカー等）との直接的

関連は検証されていない。このため，HPA 系機能

や酸化ストレス状態の改善を直接的に証明するもの

ではなく，作用機序については推定の域を出ない点

が本試験の限界である。今後は，客観的バイオマー

カーを含む追加試験や，被験者背景を層別化した解

析を行うことで，機能性の再現性および科学的妥当
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性をさらに高めることが望まれる。また，研究の限

界として，効果量の推定が実施できていない点があ

り，今後，検討を行っていく。

Ⅳ　結　　　論

　本試験では，サジージュースの健常な成人の精神

的ストレスに及ぼす影響について，ランダム化二重

盲検プラセボ対照並行群間比較試験にて調査した。

その結果，サジージュース摂取 8 週間後の解析結果

から，「日常生活でのイライラ感」が有意に軽減さ

れた。BJSQ では，サジージュース摂取群におい

て，「イライラ感」「疲労感」など仕事に関するスト

レスがプラセボジュース摂取群と比較して改善され

た。試験で確認されたサジージュース摂取群におけ

る抗ストレス効果は，イソラムネチンおよびイソラ

ムネチン配糖体の摂取による，抗酸化作用に起因す

ると考えられる。サジージュースの摂取は，日常生

活における一時的なイライラ感を軽減し，仕事によ

る一時的な疲労感やイライラ感などのストレス緩和

作用をもたらし，QOL の改善に役立つ可能性が示

唆された。
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Abstract

Objectives: The purpose of this study is to assess the impact of consuming sea buckthorn juice on 
mental stress in healthy individuals by evaluating everyday stress, fatigue, and irritability, and to 
determine its usefulness in improving quality of life (QOL).
Methods: A randomized, double-blind, placebo-controlled parallel-group study was conducted 
involving 60 healthy adult men and women. The subjects were divided into a group receiving sea 
buckthorn juice (30 subjects) and a placebo juice group (30 subjects) and were instructed to consume 
30ml of the test beverage daily for 8 weeks. The primary endpoint was the change in stress levels 
measured by the VAS method, and the secondary endpoint included POMS2 and the Brief Job Stress 
Questionnaire (BJSQ).
Results: As a result of the VAS, the sea buckthorn juice group showed a significant reduction in 
'irritability in daily life' compared to the placebo juice group. In the BJSQ, the sea buckthorn juice 
group demonstrated improvement in work-related stress such as 'irritability,' 'fatigue,' 'depression,' 
and 'physical complaints' compared to the placebo juice group. No significant changes were observed 
in the POMS2 assessment.
Conclusion: These results indicate that consumption of sea buckthorn juice reduce temporary 
irritability in daily life, alleviate work-related temporary fatigue and irritability, and contribute to the 
improvement of quality of life (QOL).
(UMIN-CTR ID: UMIN000055157)
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