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アスパラガス擬葉摂取による睡眠感改善効果 

Effects of Asparagus officinalis cladophyll on human feeling of sleep 
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The purpose of this study is to determine whether dietary Asparagus officinalis cladophyll is influence on 

the feeling of sleep of adult human (n=9).  The feeling of sleep in cladophyll fed-group was significantly 

improved compared with controls (p=0.013).  This result suggested that dietary Asparagus officinalis 

cladophyll might improve the feeling of sleep. 

 

【目的】 

 アスパラガス擬葉の摂取により、ラットにおいて脂質代謝改善効果があると報告されている。また、

我々の研究結果では、ヒトでの腸内環境改善効果（排便回数の顕著な増加）があることを報告してい

る（2009 年代替医療学会）。ヒトモニター試験を行った際、一部被験者から“顕著な睡眠感改善効果”

（寝付きが良くなった、朝スッキリ目覚めるなど）があると報告があった。そのため本試験では睡眠

感改善効果をヒトモニター試験により明らかにすることを目的とした。 

 

【方法】 

健康な成人１１名を用いたクロスオーバー比較試験を行った。試験期間中は睡眠を誘発するような

医薬品の摂取及び過度な飲酒を禁止し、出来るだけ規則正しい生活を心がけてもらった。試験期間中

毎朝、起床時に「起床時睡眠感調査票（アンケート方式）」に睡眠感を記入させアスパラガス擬葉摂取

時と擬薬摂取時の睡眠感に差があるかどうかを検討した。尚、アスパラガス擬葉及び擬薬には黒色カ

プセルを使用し、被験者にカプセルの内容を判別できないようにした。またデータ解析者にも、被験

者が摂取したカプセルの内容を明かさなかった。起床時睡眠感調査票には５つの設問を設け、睡眠感

が良かった場合、悪かった場合それぞれに点数をつけ、対応のある t-検定により有意差検定を行った。

また、起床時睡眠感調査票には、前日の入眠時刻、飲酒量などを記入させた。 

 

【結果】 

起床時睡眠感調査票の結果から、飲酒量が多いモニター１名と生活リズムが大きく変化するモニ

ター１名を排除し、９名の結果について有意差検定を行った。その結果、アスパラガス擬葉摂取期間

では、擬薬摂取期間と比べ有意に睡眠感が改善される結果となった（p=0.013）。 

 

【結論】 

本試験により、アスパラガス擬葉には起床時睡眠感の改善効果が認められ、機能性食品として効果

が期待できることが予測された。今後、さらに詳細に分析を行う予定である。 


