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Ⅰ .緒 言   

我 が 国 で は 高 齢 化 が 急 速 に 進 み 、 運 動 器 の 加 齢 性 疾 患 が 急 増 し て い

る 。 慢 性 腰 痛 症 の 患 者 数 は 現 在 1000 万 人 以 上 と も 言 わ れ 。 現 状 か ら 政

府 は 、「 新 健 康 フ ロ ン テ ィ ア 戦 略 （ 平 成 19 年 4 月 ）」 に お い て 、 運 動 器

疾 患 対 策 の 推 進 が 必 要 で あ る と の 方 向 性 を 示 し た 。  

運 動 療 法 は 慢 性 腰 痛 患 者 に 対 し 効 果 的 に 作 用 す る と 報 告 が あ る 。 運

動 療 法 の 具 体 的 な 種 類 に つ い て は 体 幹 深 層 筋 運 動 と 筋 力 増 強 運 動 、 ス

ト レ ッ チ ン グ を 主 体 と す る も の で あ る 。 し か し 運 動 が 苦 手 な 身 体 虚 弱

者 に は 、 筋 力 増 強 運 動 と ス ト レ ッ チ ン グ は 身 体 へ の 負 担 が 高 い と 考 え

ら れ る 。 そ こ で 身 体 へ の 負 担 が 低 く い と 言 わ れ て い る ス ロ ー コ ア 運 動

療 法 が 近 年 注 目 を 浴 び て い る 。  

ス ロ ー コ ア 運 動 療 法 は 、 仰 臥 位 に て 、 ス ロ ー コ ア ピ ロ ー （ 実 用 新 案

登 録 第 3153636号 ） を 頸 部 に て 使 用 し 、 仰 向 け に 寝 た 状 態 で 一 連 の エ ク

サ サ イ ズ 動 作 を 行 う 。 ス ロ ー コ ア の エ ク サ サ イ ズ 動 作 は ロ ー カ ル 筋 を

ゆ っ く り 反 復 動 作 さ せ る 。 筋 の 伸 張 反 射 が 生 じ に く く 、 効 率 的 に 筋 弛

緩 状 態 が 得 ら れ 、 筋 の 柔 軟 性 向 上 の 効 果 が あ る と 考 え ら れ る 。  

Ⅱ .目 的  

ス ロ ー コ ア 運 動 療 法 は 運 動 が 苦 手 な 身 体 虚 弱 者 で も 安 全 に 組 め る 、

運 動 療 法 と 言 わ れ て い る 。 し か し ス ロ ー コ ア 運 動 療 法 の 有 効 性 に 関 す

る 系 統 的 な 研 究 、 論 文 は 見 当 た ら な い 、 そ こ で 本 研 究 は ス ロ ー コ ア 運

動 療 法 の 有 効 性 に つ い て 柔 軟 性 評 価 を 中 心 に 主 観 的 評 価 も 加 え て 検 討

を お こ な っ た 。  

Ⅲ .方 法  

1.対 象  

対 象 の 選 定 に つ い て は 、 よ こ は ま リ ハ ビ リ デ イ サ ー ビ ス 、 ク イ ッ ク

フ ィ ッ ト ジ ム 、 接 骨 院 や わ ら の 3 ヶ 所 で 公 募 に よ る 対 象 者 の 募 集 を 行

っ た 。 40 歳 か ら 60 歳 未 満 の 女 性 40 人 と し た 。  

2.調 査 方 法  

先 着 順 に ブ ロ ッ ク ラ ン ダ ム 割 り 付 け に よ る 封 筒 法 を 用 い て 40 名 の 対

象 者 を 介 入 群 20 名 、 対 照 群 20 名 に 分 け た 。 本 研 究 で は 約 1 時 間 の 調

査 介 入 を 実 施 し た 。 問 診 と 施 設 の 資 料 よ り 、 年 齢 、 身 長 、 体 重 、 身 体

状 況 、 現 病 歴 を 確 認 し 、 骨 盤 周 囲 筋 群 の 柔 軟 性 を 以 下 で 評 価 し た 。 ①

立 位 で 指 床 間 距 離 Finger -Floor Distance Test（ 以 下 FFD）。 ② 仰 臥 位

で 下 肢 伸 展 挙 上 ﾃｽﾄ左 右 Straigtht Leg Raising Test（ 以 下 SLR） を 実

施 し た 。 ③ 主 観 的 評 価 と し て 介 入 効 果 及 び 有 害 事 象 に 関 す る 感 想 を 把

握 し た 。  
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3.介 入 方 法  

(1)介 入 群 の ス ロ ー コ ア 運 動 療 法 介 入 は 、 日 本 ト レ ー ニ ン グ 予 防 協 会 に

よ る ス ロ ー コ ア 運 動 療 法 基 本 6 種 類 介 入 し た 。  

(2)対 照 群 の ス ト レ ッ チ ン グ 介 入 は 、 ス ト レ ッ ン チ ン グ の 筋 伸 長 時 間 を

30 秒 に 設 定 し た パ ッ シ ブ ス ト レ ッ チ ン グ を 1 回 の 介 入 と し た 。  

4.分 析 方 法   

介 入 前 後 の FFD 及 び SLR の 統 計 処 理 に 対 応 の あ る t 検 定 を 行 っ た 。

主 観 的 評 価 の 介 入 群 、 対 照 群 の 比 較 分 析 に χ 2 検 定 を 行 っ た 。 統 計 学 的

有 意 水 準 は 5％ と し た 。  

5.倫 理 的 配 慮   

本 研 究 は 、 桜 美 林 大 学 倫 理 委 員 会 の 承 認 を 得 た （ 承 認 番 号 13 049 ）。 

Ⅲ .結 果  

1.対 象 者 の 基 本 属 性  

 対 象 者 の 基 本 属 性 は 全 て の 項 目 に つ い て 介 入 群 と 対 照 群 の 間 に 有 意

な 差 は な か っ た 。  

2.柔 軟 性 の 変 化  

介 入 群 に お い て FFD、左 右 SLR の 全 て が 有 意 に 増 加 し た 。対 照 群 で は 、

FFD、 左 右 SLR の 全 て に お い て 有 意 な 前 後 差 は 無 か っ た 。  

3.主 観 的 評 価 結 果   

介 入 に よ る 身 体 の 柔 軟 性 の 変 化 に つ い て の 質 問 で は 、 介 入 群 で は 柔

ら か く な っ た と 感 じ る 人 が 95％ 、 今 後 も 続 け た い 人 が 100％ で あ っ た

が 、 対 照 群 で は 柔 ら か く な っ た 人 50％ 、 続 け た い 人 45％ で あ っ た 。 他

の 項 目 に は 差 は な か っ た 。  

Ⅳ .考 察  

1.ス ロ ー コ ア 運 動 療 法 の 効 果  

 ス ト レ ッ チ ン グ 施 術 を し た 対 照 群 は 骨 盤 周 囲 筋 群 の 柔 軟 性 の 有 意 な

向 上 が な か っ た 、ス ロ ー コ ア 運 動 療 法 介 入 群 の み FFD、左 右 の SLR は 有

意 に 向 上 し 、特 に FFD の 増 加 は 顕 著 で あ っ た 。FFD の 筋 の 柔 軟 性 の 指 標

部 位 が 下 肢 後 面 と 腰 背 部 に あ り 、 左 右 SLR の 筋 の 柔 軟 性 の 指 標 部 位 が

下 肢 後 面 に あ り 、 コ ン ト ロ ー ル 群 の ス ト レ ッ チ ン グ 介 入 が 下 肢 後 面 の

み で あ っ た こ と が 影 響 し た と 考 え ら れ る 。  

2.本 研 究 の 限 界 と 展 望  

本 研 究 の 結 果 は 、 あ く ま で 即 時 的 効 果 の 結 果 で あ っ て 効 果 の 持 続 性

は 今 後 の 研 究 課 題 の 一 つ で あ る 。 今 回 の 研 究 に よ り ス ロ ー コ ア 運 動 療

法 が 慢 性 期 の 腰 痛 予 防 管 理 に 重 要 な 骨 盤 周 囲 筋 群 の 柔 軟 性 確 保 に 有 効

で あ る 可 能 性 が 示 さ れ た 。 今 後 さ ら に 検 討 を 続 け て い き た い 。  
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