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要旨   
心拍数の増減をストレス量の指標として用い、音楽の速さによるストレスの変化を測定した。結果、実験に使用した♩＝87の「カノン」
が最も効果的だった。

動機
自分が受験生だった時にストレスとの付き合い方に苦労したため、簡単にストレスを解消できる方法がを探し、同じようにストレスに
苦しんでいる人たちの役に立ちたいと思ったから。

方法
ストレスを測る目安として心拍数（回/分）が

1.心拍数を30秒間計測する。
2.1で計測した心拍数を2倍し、1分間当たりの心拍数を求める。

3.指定した音楽を聴く。

4.1分間ごとに30秒間脈拍を測定する。

5.1～4を4回行う。

6.10分間間隔を空けた後、次の曲を聴きく。

7.1～6を3曲分繰り返す。

仮説
曲の速さが速くなればなるほどストレス量は増加する。

※・人の脈拍の正常値は60~100回/分とされている。
 ・♩＝60は1秒間に1回音符が演奏される速さ。

今後の課題：
心拍数に影響を与える病気を持っていない人の場合、心拍数が上がった状態（運動後など）からその心拍数に合わせて音楽を設定し少しづつ速さを落とし
ていくことによって正常な脈拍に戻すことは可能なのか研究し、音楽の速さによって多少は心拍数をコントロールすることができることを証明したい。

結果

考察
 人の正常な脈拍60≦n≦100（nは1分間の心拍数）と
 同じ速さで演奏が行われるため「カノン」に心拍数を下げる効果が
 出たのでは。

→人の正常な脈拍60≦n≦100（nは1分間の心拍数）よりも速さが
 速い曲、または遅い曲は変化率が＋であったため、
人のストレスを減少させるのに役立たないのではないか。

→もしも心拍数が上がった状態から下げたい場合は心拍数に
 合わせて、最初は速い曲を聴いてもらい、少しづつ速さを
 落としていくと良いのではないか。
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曲名 作曲者 速さ（♩で換算）

月の光 クロード・ドビュッシー ♩＝43.2

カノン ヨハン・パッヘルベル ♩＝87

エチュード10-4 フレデリック・ショパン ♩＝176
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増加した＝ストレス量が増加した

減少した＝ストレス量が減少した
平均変化率
＋1.6%

平均変化率
－2.2%

平均変化率
＋3.2%

※
𝑏−𝑎

𝑎
× 100

（a=1分時点の値 b=4分時点の値）として変化率を求めた
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