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Abstract:Muscle　 stretching　 is　a　very　 beneficial　 and　 effective　 exercise　 to　our　 health,　 and　 one

that　 we　 can　 do　 alone　 at　 any　 time.　 This　 paper　 reviewed　 the　 significance　 and　 merit　 of

stretching　 exercises　 for　 everyone　 in　daily　 life.

　　The　 purpose　 of　 stretching　 exercises　 for　 sportspeople　 is　to　 prevent　 an　 injury　 and　 to　help

undergo　 rehabilitation　 to　regain　 physical　 fitness.　 In　daily　 life　we　 can　 do　 stretching　 exercises

for　 refreshment　 and　 recovery　 from　 fatigue.　 The　 principle　 of　 stretching　 exercises　 is:the

pumping　 action　 by　 muscle　 contraction　 accelerates　 blood　 flow　 and　 circulation　 so　 that　 it　raises

body　 temperature.　 Thus　 muscle　 stretching　 is　effective　 for　the　relaxation　 of　physical　 and　 mental

tension　 and　 the　 recovery　 from　 exhaustion.
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は じめに

　 アメリカで1960年 代に行われ始めたス トレッチ運動

はB.ア ンダソンによる 『Stretching』(1975)が 出版

されたこともあって70年 代か ら急速に普及した。わが

国へは80年 初期に紹介 される(堀 井昭訳 『ボブ ・アン

ダーソンのス トレッチング』ブックハウスHD,1981)

とたちまちわが国のスポーツ界でも準備運動 ・整理運

動の方法 として急速に普及 した。またスポーツ界だけ

ではなく整形外科の臨床場面でもリハ ビリの補助運動

としておこなわれるようになった。

　ス トレッチ運動法は三種に分類される。その一つは,

従来か らラジオ体操などでひずみ(反 動)を つけてお

こなう柔軟体操的な方法でおこなうもので弾性ス トレッ

チ(Ballistic　or　Dynamic　 Stretching)で ある。もう

一つは,反 動をつけないで静的に当該部位の筋の伸張

をおこなう方法である。これを静的ス トレッチ(Static

Stretching)と いい,こ の方法が狭義のス トレッチ法で

ある。これらは 日常生活の中でよく行なわれる方法で

あるが,運 動場面や医療場面では,他 にも う一つの方

法がある。それは,受 動的ス トレッチ と言い,筋 を伸

ばしながら短縮させるPNF(Proprioceptive　 Neuro-

muscular　 Facilitating)法 である。

　 さて,日 常の生活動作や労働作業で偏った体の使い

方をした後にまたスポーツ活動の前後に当該部位の筋

を伸張 させるス トレッチ運動のね らいは次のものに分

類 されるであろ う。

　(1)筋 肉 ・関節の柔軟性を高めるために

　　　 一定の姿勢を続ける と体がこわばり硬 くなる。

　　関節の動 きが限定 されるためであるが筋の伸張に

　　 よってこわばった筋 を柔らかくして関節の可動範

　　 囲を広げる。これは体を動かしやすい状態にする

　　ためである。

　(2)ス ポーツ活動時の準備運動と傷害の予防のために

　　　 スポーツ活動での傷害予防法 として準備運動,

　　また運動後の筋疲労の早期回復をねらう整理運動

　　 としておこなわれ る。

　(3)疲 れを癒すために

　　　 日常の体の使い方を矯正し,ま た疲労回復を図

　　る時にそれほどの時間と努力を要しないで行い得

　　るス トレッチ運動はまた リラクセーション効果も

　　大 きい。

　ス トレッチ運動を実施す る人は三群に分けられるで



　あろう。第一群はスポーツを行な う際に準備運動 と

　整理運動でいわゆるス トレッチを補足的におこな う

　 グループである。第二群は健康志向でス トレッチ運

　動そのものを行なうグループである。 さらに第三群

　は医療現場で リハ ビリ運動 としてス トレッチをおこ

　な うグループである。それぞれのね らいには若干の

　違いはあるものの,そ の方法についてはほとんど同

　 じである。

1.研 究 目的

　本研究では,上 記の第一群 と第二群に相当する人た

ちを対象にして,2部 で構成 した。効用を明らかにす

る目的で調査また実験をおこなった。対象者は大学生

と事務系職員で年齢構成と性別は,18歳 から57歳 の男

性72人,女 性190人,併 せて262人 であった。

1.研 究方法

　第1部 ではス トレッチ運動の実際をアンケー トで調

査 した。

　 日頃,体 を使 うことも少ない大学生を対象に,ボ ブ ・

アンダーソンの初版訳本(堀 井昭訳 『ボブ ・アンダー

ソンのス トレッチング』ブックハウスHD)に あるス ト

レッチ方法例(下 図など)か ら一日朝夕の二回,各 自

の好みの(や りやすい)ス トレッチ4種 を選び,一 週

間続けさせた。

　第2部 はス トレッチ ・ボー ドによる下腿背面諸筋の

ス トレッチのメカニズムについて実験をお こなった。

皿.研 究結果

　第1部 ス トレッチ運動の実践 とその効用

　一週間つづけてス トレッチ運動をおこなった男子56

人,女 子179人 か らの報告が得 られた。

　(1)実 施 した種類とその実施率

　　　朝と夕の一日2回,一 週間実施 した各種のス ト

　　レッチ例を表1に まとめた。ここでは,ボ ブ ・ア

　　ンダーソンのス トレッチ方法例29種 の中から実施

　　率の高い順位10ま での例示である。どの種類が好

　　みのタイプか(写 真番号に対応)ま たその実施率

　　を示した。

最も好まれるのは,立 位姿勢での腰/背 ・肩部のス ト

レッチ(写 真1,3,4)で あった。次は,長 座位また

仰臥位で背部 ・腰部 ・大腿背面部(写 真2,5,6,7),

さらに立位で肩部や側腹部のス トレッチ(写 真8)で

あった。 日常生活の中で疲れを感 じ,ス トレッチをし

た くなるのは腰 と脊,脚,肩 であることがわかる。



2)自 覚的効果

　朝 ・夕それぞれにス トレッチ運動を行った,そ の自

覚的効果をまとめて表に示した。ここでは,50%以 上の

者が感 じると答えたものである。

a.朝 の場合

　朝 に実施 した場合の効果を表2に ま とめて示 した。

起床後,す ぐに寝具の上でもおこなうス トレッチでは,
"目覚めがよくなる

,清 々しい爽やかな気分になる"

を挙げている。"朝 食がおい しく"食 べ られ,"今 日一

日がんばるぞ"と い う気分 になる。 これだけでも,ス

トレッチの意義は大きい と言えるだろ う。

　表2　 朝に実施 した場合

　　(1)眠気が醒め、頭がスッキリする

　　(2)体が温かくなる

　　(3>一 日の始まりがすがすがしく爽やかな気分

　　(4)今 日一日頑張るぞとい う気分

　　　 ・身支度が早 くなった(軽 快に動ける)

　　　 ・凝っていた筋に血液が行き届 く感じ

　　　 ・朝ご飯がおいしい

b.夕 の場合

　夕方に実施 した場合の効果を表3に まとめて示 した。

夕方,ま た寝る前のス トレッチでは,"体 が軽くなった"

感じで,"一 日の疲れがとれ,リ ラックスして気分が落

ちつ く"よ うである。また,"眠 りに入 りやす くなり,

深い眠りになる"と い う。



表3　 タに実施 した場合

　　(1)気分が落ち着き、リラックスできる

　　(2)一 日の疲れがとれる

　　(3)体 が温か くなる

　　(4)良 く眠れるようになった。眠りが深い

　　　 ・体が軽 くなったように感じる

c.全 体的に

　全体的では,表4に まとめたが,"体 が柔らかくなり

体が軽 くなった","腰 痛 ・肩凝 りがなおった","便 通

がよくなった"な ど不定愁訴の解消につながっている

と言えよう。また,い つ行なってもス トレッチは体温

を高めるため,い ろいろな効果に及ぼすその生理学的

根拠である。

　以上に,ス トレッチによる自覚的効果は局所性疲労 ・

全身性疲労の軽減や,ま た不定愁訴に対す る非特異的

効果とも言える内容であった。

表4　 全体的効果

　　(1)気分転換によい

　　(2)体 が軽 くなった

　　(3)柔軟性が向上した

　　(4)体 の違和感がなくなった

　　(5)腰痛/肩 凝りがとれた

　　(6)イ ライラが少なくなった

　　　 ・体が温か くなる

　　　 ・便通がよくなった

第2部 ス トレッチ ・ボー ドによる実験

　 リハ ビリでもよく使われるス トレッチ ・ボー ド(以

下St.B.と 略。)に よる下肢筋の疲労回復にたいする効

果を調べた。St.B.を 使用してのス トレッチングでは

立位姿勢で足関節を内屈させることで腓腹筋,ヒ ラメ筋

を伸張させる(写 真(11))。

　一つはアンケー ト調査で,ま たもう一つは実験によっ

て効果を検証した。

1.ア ンケー ト調査結果

　St.B.に よって下肢筋の疲労回復効果についてアン

ケー トによって調べた。

　対象は20～60歳 代の18人(男 子7,女 子11)で あり,

家庭でまた職場でSt.B.を 使用 した。

　 1-1.使 用時刻について

　St.B.の 使用時刻で最も多いのは(1)午後3時 ころ(31

%)で あり,次 いで(2)午後10時 ころ(29%)で あっ

た。 さらに(3)寝る前,(4)夕方,(5)起きてす ぐ,な どの順

位であった。身体疲労を感じる時間帯に,St.B.を 使

用 してス トレッチングを実施 しているよ うであった。

　 1-2.使 用回数と使用時間について。

一日に
,"1回"(55%)が 最も多 く,次 いで,"頻 繁に"

(22%),さ らに,"2～3回"の 順であった。1回 の

使用時間は"1・2分"(35%)が 多 く,次 いで,"2

分以上"で あった。

　 1-3.St.B.の 使用効果について

　(1)足 の疲れがとれた

　(2)姿 勢が よくなったようだ

　(3)ス ネの筋肉が強 くなったようだ

　(4)足 の関節が柔らかくなった

　(5)腰 の痛みがとれた,な ど。

　以上,下 肢の疲れの解消に有効である。また下腿の

裏側の筋を伸長 させることで姿勢がよくな り,腰 の痛

みがとれる効果が期待 される。

　2.ス トレッチングのメカニズム ー 実験結果 一

　St.B.に よる下肢筋の疲労回復効果のメカニズムに

ついて実験によって調べた。

　18～21歳 の男子大学生9名 の運動選手を対象にして,

St.B.に よる筋疲労回復の効果を見るため次の実験を

行った。

　 2-1.実 験方法

　練習前に,(1)足 関節の柔軟度,(2)下腿周径,(3)腓腹筋

と大腿二頭筋の皮膚温を測定する。その後,約2時 間

の練習後に同上の測定項 目を3回 のス トレッチを入れ

て測る(図1の 中のS)。 皮膚温の測定にはTASCO社 製

THI-500型 放射温度計を用いた。これは,被 検者に負

担をかけないためである。5cmの 距離から測定部位ヘ

プローブを直角に向けると測温は瞬時に表示 される非

侵襲の方法である。



　 2-2.実 験結果

　実験の結果は以下の通 りであった。

(1>足 関節の柔軟性

　内反角度

　　　 (練習前)42.8度 →(練 習後)41.4度

ス トレッチによって足関節周囲の靭帯が伸ばされるこ

と,ま た体温が上昇 したことによって関節の可動域が

広がることを示している。

(2>下 腿周径

　　　 (練習前)37.9cm→(練 習後)37.9cm

　長時間の立位姿勢では下肢血流が滞 り,周 径が大き

くなるのが通常である。この場合の練習ではランニン

グ中心の運動で主働筋は下肢筋であることから下腿の

血流も促進 されたため周径 に変化は見 られなかった。

(3)皮 膚温

　 ・腓腹筋(Gastro):

　　　 (練習前)33.7度 →(練 習後)34.5度

　 ・大腿二頭筋(Bic.Fem):

　　　 (練習前)33.3度 →(練 習後)34.4度

　皮膚温は両部位 とも高ま り,血 流がよくなっている

ことを示 した。

　図1に 示したように練習後,時 間経過によって皮膚

温は次第に下がって行くが,ス トレッチをする度に一

過性の低下が見られる。

　 これは,筋 を伸張 させることによって当該部位の毛

細血管が圧迫され,血 流が一時的に悪 くなるために筋

温が低下することを示している。ス トレッチによって

筋繊維を伸張させるため一時的に血流が悪 くなった後

に伸張させた筋繊維は元の長 さ(リ ラックス状態)に

戻るため血流が促進 される(リ バウン ド効果)。

　血流を促進する意義は,主 働筋 に蓄積 した疲労物質

としての乳酸を早 く除去することにある。特に,脚 ポ

ンプと言われる下肢筋の働きは血液を還流させるから

である。

　また,こ のSt.B.で はポンプ作用 として重要なはた

らきをする下腿背面側の筋が伸張する。かつてエコノ

ミー症候群 といい,長 時間の椅座位による下腿血流の

阻碍が話題になった。海外出張 ・旅行など長時間の飛

行による下肢血流の阻碍からくる循環疾患である。エ

コノミークラスであろうがビジネスクラスであろ うが

症状は同じでありシー トの違いではないことから正し

くはロングフライ ト症候群 とい う。また,飛 行機だけ

によるものではな く新幹線や自家用車などで長時間の

座位 によって生 じる血液循環系への阻碍である。椅座

位を長く続けないようにす ることや時々に腓腹筋を伸

張 させ ることが予防法である。最近,マ スコミでもオ

フィスでの椅座位でも注意を要すると報道 している。

これ らの下肢血流の阻碍要因を除去するのが下腿背面

の筋ス トレッチングなのである。

　以上,ア ンケー ト調査によってス トレッチ運動の実

践の実態を知 り,ま た実験 によってス トレッチの効果

を明らかにした。

】V.要 約

　短時間で,単 独で,い つでも行ない得るス トレッチ

は経済的な効果的な健康法である。

　本研究では,日 常生活の中でス トレッチをおこな う

意義について述べた。

　ス トレッチを行な う目的は,ス ポーツマンが傷害の

予防のために,運 動後の疲労回復のために,リ ハビリ

の方法 として,な どである。日常生活でのス トレッチ

では,日 中のからだの疲れを早 く回復 させる方法とし

て行な う。また,心 身のリラクセーシ ョンとして行な

う。ス トレッチによって筋のポンフ.作用で血行がよく

なるため体温が高 くなる。そのことから,心 身の緊張

がほぐれ,リ ラックス効果があり,疲 労回復を早める

などの効用がある。本稿では,ま た特に下肢のス トレッ

チングに焦点を当て,そ の効用について述べた。
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