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＜要旨＞ 

不眠と香りに関して最近 10年間の英文論文を検索した結果、12件の原著論文がヒット

した。多くの研究でラベンダーの吸入を用いていた。睡眠の評価に終夜睡眠ポリグラフ

検査を行った報告はなく、振動計を使ったものが１つあった。多くの研究では質問紙に

よって睡眠を評価していた。科学的エビデンスを得るため、睡眠を客観的に評価し、二

重盲検試験や対照を設定した研究が必要である。精神疾患による不眠は、香りで対応で

きる程度ではない。香りで対応できる可能性があるのは、精神生理性不眠の軽症例や生

活習慣による不眠の軽症例と考えられる。睡眠潜時が長くても不安を感じないように指

導し、睡眠衛生の改善や認知行動療法の併用も考えるとよい。 
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