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フジッコ株式会社（本社：神戸市中央区／代表取締役社長執行役員：福井正一）は、睡眠の質に悩みを持つ方

を対象とした臨床試験を実施し、黒大豆ポリフェノールの摂取により、睡眠の質（寝つきと起床時の眠気）と冷

えが改善することを明らかにしました。 

 なお、本研究成果は、科学雑誌「Food Science & Nutrition」に 2025 年 6 月 11 日（水）に掲載されました。 

                      

■研究の背景 

経済協力開発機構（OECD）が 2021年に実施した調査 1)によると、日本人の平均睡眠時間は世界 33か国中で最

下位であったことから、世界的に日本人は特に睡眠の質が悪いといえます。2022年に行われた日本の国民健康・

栄養調査の報告 2)によると、日本人の約 70％の方が睡眠の質に何らかの悩みを感じており、平均睡眠時間は年々

短くなっていることが分かりました（図 1）。十分な睡眠をとることは、心身の健康の観点からも重要であり、日

本政府が国民の健康の増進の総合的な推進を図るために定めた基本方針である「健康日本 21（第三次）」3)にも

盛り込まれています。また、睡眠不足は仕事のパフォーマンス低下と相関すると言われており 4)、睡眠関連の問

題による日本の経済損失は 15兆円と試算されていることから 5)、睡眠の質の改善は個人の健康問題にとどまら

ず、社会全体の課題であるといえます。 

 

図 1 睡眠の質の状況（睡眠の悩みがある人の割合とその内容）2) 

 

当社は、黒大豆種皮から抽出・精製した機能性素材である「クロノケア」を開発し、様々な機能性研究を行っ

てきました。「クロノケア」は黒大豆ポリフェノールを 58％以上（主成分はエピカテキンと低分子プロシアニジ

ン）含み、非常に高い抗酸化作用を有します。体内で酸化ストレスが蓄積すると、自律神経機能が乱れて疲労な

どの症状に繋がりますが、「クロノケア」は、酸化ストレスを低減して自律神経機能を整えることが確認されて

います 6)。この作用により、「クロノケア」は「一過性の疲労感」や「日中の一時的な眠気」を軽減する機能があ

ることを確認しており、これらの機能については既に機能性表示食品の届出が受理されています。 

黒大豆ポリフェノール素材「クロノケア®」摂取による 

「睡眠の質」、「冷え」の改善効果を確認 
―Food Science & Nutrition に掲載― 
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また、ヒトの体温と睡眠は関連があることが知られており、睡眠に先立ち、手足の皮膚温度が深部体温に対し

て相対的に上昇し、その大きさが眠気と相関を示すことが知られています 7)。このような熱放散のための皮膚温

度の上昇は、末梢血管の拡張による皮膚血流の上昇によって起きます 8)。「クロノケア」は、血流改善作用や冷え

の改善作用が報告されていることから、血管の拡張を促し、皮膚温度を上昇させることでスムーズな入眠を促し、

睡眠の質を改善することが期待されます。そこで、睡眠の質に不満をもつ方を対象に、「クロノケア」の摂取が

睡眠の質と皮膚の表面温度に与える影響を検証しました。 

 

■研究内容 

 起床時の疲労感と睡眠の質に悩みのある健常者 64名（30～65歳未満の男女）を、「クロノケア」100mg/日（黒

大豆ポリフェノールとして 58mg/日）を摂取する群、「クロノケア」を含まないプラセボを摂取する群の 2群に分

け、各試験食を 12週間摂取するプラセボ対照並行群間比較試験を行いました。睡眠の質の評価には、OSA睡眠調

査票 MA 版による起床時の自覚症状と脳波計による客観的指標を用いました。また、睡眠との関連性のある皮膚

温度への影響を確認するため、冷水負荷前後の皮膚表面温度と血流の変化を測定しました。 

その結果、「クロノケア」の摂取により入眠までの時間が有意に短縮し、起床時の眠気が有意に高値を示す等、

睡眠の質が改善されることが示されました（図 2）。特に、起床時における OSA睡眠調査票の質問項目の中では、

「集中力がある－集中力がない」、「解放感がある－ストレスを感じる」において改善が確認されました。さらに、性別や睡

眠の質によるサブグループ解析により、女性に対しては睡眠時間を増加させる効果があること、睡眠の質が低い

者に対して深い睡眠（N3 総時間）の増加をもたらすことが示唆されました。また、摂取 12 週間後の冷水負荷に

おいて、皮膚表面温度の有意な上昇が確認されました（図 3）。 

         

 
 

      

図 2 「クロノケア」摂取後の起床時眠気の変化 

OSA睡眠調査票 MA版による評価 

平均値±標準偏差、* p<0.05（群間比較） 

図 3 「クロノケア」摂取 12週間後における 

冷水負荷後の手掌部表面温度の変化 

15℃の冷水に手を 1分間浸した後、サーモグラフィ

ーを用いて掌部の皮膚表面温度を測定 

平均値±標準偏差、* p<0.05（群間比較） 
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■まとめ 

 本研究の結果から、「クロノケア」は、血管の拡張を促し、皮膚温を上昇させることでスムーズな入眠を促し、

起床時の眠気等の睡眠の質を改善することが示唆されました。日本人の約 70％が睡眠の質に何らかの悩みを感じ

ていることから、「クロノケア」は日本人の健康課題の解決に役立つことが期待されます。さらに、「クロノケア」

は、睡眠の質の改善に加えて、一過性の疲労感や日中の一時的な眠気も軽減することから、仕事のパフォーマン

スの改善を通して、労働生産性の改善等の日本社会全体の課題の解決にも役立つことが期待されます。 

今後は、睡眠の質と冷えの改善について機能性表示食品の届出を行い、これまでの研究成果である「一過性の

疲労感」や「日中の一時的な眠気」を軽減する機能性表示と併せて、自社のサプリメントへの活用の他、他社の

サプリメント等への素材販売を進めていく予定です。 
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