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【目的】本研究は自然音聴取が月経前症候群（premenstrual syndrome: 以下，PMS とする）の心身症

状に与える影響について検討し，月経前不快気分障害（premenstrual dysphoric disorder: 以下，

PMDD とする）に対するセルフマネジメント手法としての有用性を示すことを目的とした。黄体期に副

交感神経活動が低下するため，自然音による副交感神経の活性化が，月経前の心身症状の即時的な改

善に寄与するか検討した。PMS/PMDD の心身症状と自律神経機能の関連についても検討することで，科

学的根拠に基づいたセルフマネジメント手法の提案を目指した。 

【方法】PMDD 評価尺度を用いて月経前に心身症状を呈する大学生・大学院生 17名（平均値±標準偏

差，21.24±1.52歳）を対象に，聴取前安静，自然音聴取，聴取後安静の 3 条件における副交感神経

活動（high frequency: HF）及び主観的な身体症状，気分状態の変化を測定した。実験は黄体期であ

る月経前 10日以内に実施した。プライマリアウトカムとして HF を測定し，セカンダリアウトカムと

して主観的な身体症状，主観的気分を評価した。主観的な身体症状は産科婦人科診療ガイドラインの

月経前に痛みを伴う身体症状より作成した Visual Analog Scale（VAS），気分状態は日本語版 Profile 

of Mood States短縮版（POMS）を用いて測定し，各指標の変化を 1要因分散分析で検討した。本研究

は早稲田大学倫理委員会の承認を得て実施しており，利益相反はない（2024-058）。 

【結果】自然音聴取前後で HF に有意な変化は見られなかった（p=.580）。一方で，身体の痛み得点お

よびネガティブな気分得点は自然音聴取後に有意に減少した（p=.026; p=.046）。特に乳房緊満感を

含む身体の痛みおよび緊張－不安，ネガティブな気分の軽減が顕著であった。 

【考察】月経前の自然音聴取は月経前特有の身体症状，ネガティブな気分を軽減させた。短時間の自

然音聴取は月経前の心身症状における主観的評価に影響したといえる。日常生活でのセルフマネジメ

ント手法として，自然音聴取は月経前症状の即時的な緩和につながる可能性がある。今後は自然音聴

取が PMDD の慢性的な副交感神経活動の低下を調整し，症状の予防及び持続的な緩和効果を検討する

必要がある。 
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