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前腕動的把握作業後の疲労回復に及ぼすマッサマジ効果
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Abstruct

The present study was investigated to clarify the effect of massage adΠ linistered by

unskilled massagist on recovery of fatigue after maxirr‐lal and submaxilnal grip muscular

work.

Eight males and four females,aged 19～ 22 years,served as subiectS.

Measurement of skin temperature,blood lactate and accelarated plethysmogI｀ aphy(APG)

were made before work,immediately after work and after massage or resting(contr。 1),

and grip repetition performance was measured before and after massage or resting(control)

The results obtained were as fOllows:

1)Grip repetition times changed hardl)‐ in the maximal、 vork case.In the submaximal

case, increased significantly.

Ho、vever, there was no significant difference betⅥアeen Ⅵrithout and Ⅵrith massage in the

both work cases。

2)Skin temperature changed no significantly in all cased during both works except

increasing after massage or resting。

3)BlOOd lactate increased significantly after work immediately,and then decreased

significantly after massage or resting in both work cases.

However, there 、vas no significant difference bet、veen A/vithout and Ⅵrith massage in both

、vork cases.

4)Accelarated Plethysmography points decreased significantly after work immediately,

and then increased significantly after massage or resting in both work cases. However,

there  was  no  significant  difference  between  without  and  with  massage  in  both

work cases。   ,

5) Heart rate changed hardly in all cases of both works.

6)These results indicated that the effect of massage administered by unskilled mas―

sagist cOuld be hardly expected to recover of fatigue after maxilnal and submaxirrlal grip

muscular 、vork。
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は じ め に

今日、スポーツマッサージはスポーツの トレー

ニングシステムを構成する重要な一要素であると

考えられている。
(1)

スポーツマッサージに関する報告は、 I,Z,ザ

ブル ドフスキー以来、数多 く発表 されている。

Carrierり Mitchell(:)S chneide∫
4)ら

は、

マッサージによって赤血球の増加及びヘモグロビ

ン量の増大を認めている。本邦では芹沢
(9)ら

は

400″ 疾走直後や投競技の競技前、中、後のマッ

サージは静脈環流を促進すると述べている。しか

し、Cajor∫マ CuthbertsofP Pembert。」
6)

らは、マッサージは代謝面に著明な影響を与えな

いと述べている。

マッサージは、古くから実践されているが、そ

の効果については必ずしも明確な証拠が示されて

いないように思われる。運動後に行われる回復マ

ッサージについては、マッサージによる局所的筋

温上昇、血圧ならびに心拍数への影響は全く認め

られない
(5)こ

とゃ、機械的刺激では平L酸は産生さ

れない
(6)と

ぃぅ事実は運動後の疲労物質を除去し

ようとする時、積極的休息としての運動よりもマッ

サージの方が良いという推論の根拠となっている

ように思われる。

マッサージは、手技であるが故にその効果には

施術法の個人差、被術者の感受性 (疲労状態など)

など様々な要因が絡み合 うものと考えられる。

つまり、マッサージは熟練者が施術 して、はじめて

効果が表れるという側面も無視できない。

そこで、本研究では本邦においては多 くのスポ

ーツ集団では専門のマッサージス トを採用してい

ないという実状を考え、マッサージに熟練してい

ない複数の施術者が一定の作業 (把握作業 )後の

急性筋疲労の軽減を目的とした回復マッサージを

行った際の影響について検討することを目的とし

た。

研 究 方 法

1)被 験 者

対象は19～21歳の一般の男子大学生 8名 、21～

22歳の体育専攻の女子大学生 4名 の計12名である。

被験者の身長は平均 170.4±6.85`π、体重は平均

62.9±6.50ん夕、作業側握力は平均 44Ю±7.81ん夕で

あった。

2)実 験手順

本実験は2回 にわたって実施された。すなわち

マッサージの前および後にいづれも最大把握運動

を実施 した場合 (実験 I)と マッサージ前の把握

運動回数をマッサージ有 りの場合 と無しの場合で

同一にする為に、マッサージ前の把握運動回数を

最大の90%に 規定 し、マッサージの後、最大把握

運動を実施した場合 (実験Ⅱ)の 2通 りである。

実験のタイムスケジュールはまず運動前に血中

平L酸濃度、加速度脈波、皮膚温を測定した後、 5

ん夕負荷の利き手把握運動を自己の最大能力 (実験

I)あ るいは自己の最大能力の90%(実 験Ⅱ)の

回数まで行わせた。

把握運動終了から3分 間で血中学L酸濃度、加速

度脈波及び皮膚温について2回 目の測定を実施し

た。その後直ちに、運動側の前腕前側を手掌揉ね

つ法によるマッサージを5分間施術した場合 と、

5分 間安静状態でマッサージを施術しなかった場

合の2通 りについて各々実施した。マッサージの

終了後から3分 間の間に血中乳酸濃度、加速度脈

波及び皮膚温について3回 目の測定を行った。そ

の後、直ちに5ん夕負荷の把握運動を自己の最大能

力まで行わせた。

尚、実験Ⅱでは被験者にあらかじめ最大把握運

動を5回実施 させ、その最大と最小値を除いた3

回の値の平均値を最大把握反復能力とし、その値

の90%を 第 1回 目の運動回数とした。又、両群の

実験順序は半数ずつ日を変えて実施 した。

3)測 定項目

イ)作 業回数 ;写真 1に示したような運動装置

を用い、立位で体幹部と腕部が直角になるような
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写:真1 把1ギ燿‐動ザ:置

状態で維持 し、おLLに ,II tLつ11・占i夕lを軸 と1.

車でつるした 5たグの働荷 を(11)41競I tllネ■ 卜1

握運動を行った。把握の作業 lIス,/ iヽ:まメト「

ムに合わせて 1秒 間に 111"い害1ルやⅢ■1漁 :′′Fず

この重量は各被験者ゲシ和|キ+ILl,lジ=||■
'Iit

越 えない重量であ り、筆Iげずれ#|卜11.:■111:‐■

阻」Jl力堆己こり
`よ

t二.め41メ11 11Jri11‐1111,■:■|

放棄に至 らない強II、t・:■:● :il::■∴_

に相当する。
(1尋

口)皮 膚温 ;皮膚温は1至:'ji:、;

をTAKARA社 製のづ― ミit・ ‐ |「 :

2502)を 用いて、 01S′ Si♪il‐ン

定 し、 3部 位の平均 したliを111'ヽ

測点は前腕前倶」の心包11の夕子|卜:11‐

門穴 と大陵穴のlll問点 (1周1'F;、

':の中間点の 3点 である。

ハ)血 中学L酸濃度 :運南力i貝11シ1111ⅢI:■

しベー リンガーマンハイム社与I:L臨■  t

用いて測定 を行った。

二)加 速度脈波 :従来の撫ギ:IFI可:■■

けて微分 したもので、年酷、11着●. |

グ効果などの結果か らlm液轟環け,■お|[=11

に表現できるとされ`lIもヽるギ
|・
#II,,デ

みならず、ディジタん・イ:iも轟1舞t ti性
'11」

: ∫_1ビド|サ11:;011111へ(-1-57%)とそれ

_′り■il~liぁるが増

']目

を示 ヒノた0し かし両

1■二、‐ れゝの場|ャ|ご[亀認められなかった。

:ii=lli lより三馬亮1~ご|■ | V` 1`11t_1 、  |‐
‐ギ:角

・
J とも|こ

it■itホ4「かVったが、141′ヽ11投あるいはマッサ

(:I111 1llil三| 1ゞ11'11:'/11:ノ/́il l)

11は I・√無〔1で 1`よ椰it前、運動1亡i後および

I般 を
'[性

ノ
~こ
、
｀
1111■=1:浅:iれを示 さなかった。

l・I∫ギ|‐1^=11,輝軸Iキ||ldiliけくヽてマッサージ後

1111プ浄11ごギゴシれた中 t夕か tノ「1覇隷マ詞の差は

||||!|:ツi41摯::llキ|,ユ:1111ilil織1 111iミ l 
‐ぞllIモ_| 夕よ撻基重功蔵tSIス

::バ囃̀藁i:露、1ぶ撫ご/`轟:111).I亜戦1直畿 ごは平均3つ。3

:,1111.♂()師Ig//,1: 111彎t綺1.L l,11′ill、1彎
・
ぐξよ、 1`え据摯23,5
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Tahle l. Co■parison of Repetition ti口es,Sk:n te口perature,31ood lactate and Accelerated

plethys■o8raphy without and りlth Hassage (Experinent i n=7)

Repёtltion titte   Skin tettperature  Blood :ac tate    Accerated Plethy―

(times)             (°  C)           (■ g/dl)        s日 08raph(points)¢

りithout  With     Without  With     Uithou t  りi th     りithou t  り:th

Massage  Massage  Massage  Massage  ‖assage  Massage  Hassage  Massage

Before Work(A)                  33.4     33.6     11。 8     11.2     61.4     102.1

0.95     0。23     2.18     4.25    18.45     58。77

After Uork    148.3    153。6     33.8     33.6     39.3     39e2      9.7      26。7

:■口ediate:y(3)88.94    50.0      0。 83     0.44    10。20     9。32    43。29     25。87

After 口assage 145。4    155.1     34。6     34。6     23.5     24。2     25。3      53.3

or rest(C) 69。07  45。77  0。 57  0.41  6。 69  6。 22  30。06  25お 5

A:B

B:C

A:C

NS   NS  ※※※  ※※※   NS   NS

NS   NS   ※    ※※   ※   ※※    NS   NS

※    ※※   ※   ※※※   NS   NS

With:Uithout Massage

A

B

C

NS

NS

NS

NS

NS

NS

Values are ■eans」ヒSD. ※ ,)()K and )()K)K denOte statistical:y significant differences
(pく〔0.05,pく(0.05 and p<0。001 respectively), and NS shou no significant.¢n=3

Table 2. Cottparison of Repetition t:■es,Skin te口perature,Blood lactate and Accclerated

plethys●o8raphy without and with Hassage (Experi● ent 2 n=8)

Repetition tines  Skin te口perature  3:ood lactate    Accerated plethy…    ‖eart rate
(t ittes)            (° C)            (口8/dl)        S目08rath(points)     (beats/口in.)

りithout  With     Wi thout  Wi th     Withou t  Wi th     りithou t  りith      りithout  With

Hassage  Massage  ttassage  Massage  Hassage  Massage  Massage  Massage   Massage  Massage

Before Work(A)                   32.1     32.3     11.3     13.1     59。4     66.6      66.4     68.6

0.86     0.88     3.75     6.08    12.38    16。57     10.82    13.67

After Work    145.3    145.3     32.1     32。5     37.9     46.6     34.5     31。0      65.9     66.9

i日■ediately(3)72。 91    72.91     0。98     1.32     9。01     8。54    16.23    18.57      8.29    12。10

After ■assage 221。9    228。0     32.6     33.1     28。1     28.2     63.3     56。1      63。6     67.1

or rest(C)  177。 68   130。14     0。75     0。76     6.81     5。60     7.88    1Q。96     11。98    9。 61

A:B               NS   NS  ※※※  ※※※  ※※   ※※   NS   NS
B:C     ※   ※※    NS   NS   NS  ※※※  ※※    ※    NS   NS
A:C              NS   ※   ※※※  ※※   NS    NS   NS   NS

Without:りlth Hassage

A

B               NS

C                NS

NS

NS

NS

NS

NS

NS

NS

NS

NS

Values are 口eans」LSD. ※ ,)()( and )K)K)( denOte statistically s:8nificant differences
(p<0.05,p<0.05 and p<0。001 respective:y),and NS show no significant。
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±6.69 mg/dlと減少を示 した。 「マ有」でも全く

同様の変化を示し運動前平均 11.2±4.25mg/dlか

ら、運動直後では平均 39。2±9.32 mg/dlと増加を

示し、マッサージ後では平均 2412±6.22mg/dlと

減少を示した。

実験 2で も実験 1と殆ど同様な変化を示 し、「マ

無」は運動前が平均 11.3±3.75mg/dlから、運動

直後では平均 37.9±9.01 mg/dlに増加し、休息後

では平均 28.1±6.81 mg/dlに減少した。

「マ有」では、運動前の平均、13.1±6.08mg/dl

から、運動直後では平均 46.6±8.54mg/dlに増加

し、マッサージ後では平均 28.2±5,60mg/dlに減

少した。しかし両群間でいずれの場合 も有意な差

は認められなかった。

加速度脈波指数は実験 1で は3例 のみであった

が実験 2と 同様の傾向であった。実験 2で は 「マ

無」では、運動前平均 59.4±12.38点から運重:菫

後では平均 34.5±16.23点に減少し、休息後でiま

平均 63.3±7.88点へと増加を示したc ~マ 有_

では、運動前平均 66.6±16.57点から運動菫後で

は平均 31.0±18.57点に減少し、マッサージ後で

は平均 56.1±16.96点と増加を示した。しかし両

群間でいづれの場合 も有意な差は認められなかっ

た。

心拍数は全体を通 してほとんど変化を示 さなか

った。

考   察

スポーツマッサージは大別すると、準備マッサ

ージと回復マッサージに分けることができる」1)

本論で扱ったのは、回復マッサージに属するもの

であり、動的把握作業による急性筋疲労の回復に

5分間のマッサージが有効であるか否かを検討す

ることを目的に計画された。

マッサージの効果を論ずる場合、施術者、熟練

度、手技方法、施術時間、被験者の運動形態なら

びに疲労状態等によって異なってくるものと考え

られる。

とくに、施術者に関しては、熟練したマッサー

ジャーであるゆえに効果が現れるという側面を無

視することができないものと思われる。本邦にお

いては、ほとんどのスポーツ集団では専属のマッ

サージャーをおいていないのが実状である。

その意味で、本実験ではマッサージに熟練して

いない複数の術者によって無作為に施術しその効

果を検討したのである。

把握作業を採用した理由は握る運動は特に柔道、

テニス、剣道、鉄棒、ハンドボール、レスリング

等のスポーツ活動の場面においては数多く見 られ、

実際、その部位の筋疲労の大小によっては、その

後の競技成績の優劣に大きく影響すると考えられ

たからである。

疲労困態に至る筋運動後の回復中に、安静にし

てt るヽよりも軽い運動を行った方が平L酸等の疲労

≒質の除去に有効であるという。いわゆる積極的

状養の効果が実証されている
(Pま

た、機械的刺激

では平L酸は産生 されないともいわれているりこの

ことは運動後の疲労を除去しようとする場合、何

もしないでいるよりも積極的休息としてマッサー

ジを実施することの有効性と結びついているよう

に思われる。

しかし、本実験では、マッサージの有無によっ

て血中平L酸の消却に全く差が認められなかった。

最大ならびに90%の 把握運動によって、加速度脈

波指数は低下しこ血中学L酸濃度も増加して、末檎

循環動態が一過性に悪化したものの、休′息および

マッサージによって回復する一般的反応が示され

た。しかし、マッサージ有 りの場合と無しの場合

で有意な差は示されなかった。このことは、把握

運動後の休息やマッサージによって局所循環の改

善があったとしても、マッサージが平L酸の消却に

促進的に働 くという確証は得 られなかったことを

示している。

Kelso(5)は マッサージによって局所的皮膚温

の上昇は起こるが、 (摩擦によっても熱を生ずる)

この温度の上昇は主として血管拡張によるもので
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あると述べている。

本実験では、皮膚温はマッサージ有 りと無 しの

場合 ともに、安静時に比べて作業直後よ りも、11

分の休′息後の方が高い値を示 し、かつマッサージ

の有無による差は認められなかった。このことは、

本実験の皮膚温の上昇は、把握運動その ものによ

る筋温度の上昇と考 えてよ く、今回のマ ッサージ

では血管拡張に対する影響は明らかでなかったこ

とを示 している。

マッサージが代謝に著明な影響を与えるかどう

かは明らかでないといわれている。

Ca jori(【
)Cuthbertson(1)Pemberton管 )

らによれば、マッサージは酸素消費量、脈拍数、

水素イオン濃度、炭酸ガス含有量、酸素含有量、

酸素飽和度、静脈血の無機燐量や予L酸量、尿成分、

全窒素、塩化ナ トリウム、クレアチエン、クレア

チン排泄量に影響を与えないと報告している。

また、マッサージの効果の一つとして血管拡張

による血流促進があげられている。マッサージに

対する身体の初期反応は、刺激部位の毛細血管と

小動脈の開通であり、これは、交感神経系の刺激

あるいは血管壁の直接の機械的刺激のどちらかに

よっておこるといわれているy)っまり、マッサー

ジによって、末檎の循環が改善されることを意味

している。しかし、本実験においては、従来の指

尖容積脈波を2回続けて微分することで、従来の

波型では得 られない末檎循環の情報が得 られると

報告されている
。1)加

速度脈波指数から、把握運動

後の変化をみたところ、加速度脈波指数と血中学L

酸の変化は対応した変化を示 し、加速度脈波指数

が低下すると平L酸が増加し休息によって回復する

反応を示したのである。この対応 した変化からみ

れば、加速度脈波が末檎循環の動態を表す指標と

なりうることを示しているが、マッサージの有無

による差は認められなかった。

しかし、芹沢らはマッサージ処置群とマッサー

ジ無処置群との容積脈波 (原波形 )は 400笏疾走

後30分でマッサージ群の脈波が正常値への回復経

過が著しく早かったのに対し、無処置群の回復は

緩慢で遅かったと報告 している。しかし本実験で

は、マッサージの3分 後に把握運動を実施 させた

ことから、マッサージ後の経過を観察することが

できなかった。

芹沢が報告 したように末檎循環に及ぼすマッサ

ージの効果がかなり遅れて表れるとすれば、その

後に行われた把握運動回数に影響することが十分

考えられる。しかし、本実験ではマッサージの有

無によって運動回数には全く差は認められなかっ

た。

結局、今回の結果が回復マッサージそのものの

有効性をすべて否定するものではないが、その効

果の程度はマッサージストの熟練度によって力滝 り異

なるものであって、その被術者の疲労状態とも関

連して、その効果が異ってくると考えた方が妥当

であるといえるかもしれない。

今回の問題点としてはマッサージの施術者が全

て女子であったことが、マッサージ強度の点では

たして男子に対して適当であったかどうかは今後

の課題である。

総   括

動的把握作業による急性筋疲労の回復に及ぼす

マッサージの効果を調べる為に、マッサージを熟

練していない複数の施術者が無作為に一定の条件

下でマッサージ (揉ねつ法で 1分間に40回のリズ

ムで5分 間 )を行った際の作業回数、皮膚温、血

中学L酸濃度及び加速度脈波に及ぼす影響について

検討した。

実験は、マッサージ有 りの場合と無し(休息 )

の場合を比較する為に、マッサージの前後で最大

能力の把握作業を実施させた場合 (実験 I)と マ

ッサージ前の把握運動回数を同一にする為に、マ

ッサージ前の作業回数を個人の最大能力の90%の

回数に規定 した場合 (実験Ⅱ)の 2通 りについて

実施 した。

結果は次のようにまとめられる。
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1)作 業回数は実験 Iで はマッサージの有無によ

る差は全く認められなかった。

実験Ⅱではマッサージ前に比べてマッサージ後

では有意に増加を示したが、マッサージの有無に

よる差は認められなかった。

2)皮 膚温は実験 Iで は作業直後から休息後にか

けて、マッサージの有無にかかわらず、有意に上

昇したが、マッサージの有無による差は認められ

なかった。

実験Ⅱでは、作業直後から殆ど変化なくマッサ

ージの有無による差は全く認められなかった。

3)血 中学L酸濃度は実験 Iで は作業直後に有意に

増加し、休息後有意に減少したもののマッサージ

の有無による差は全く認められなかった。

実験Ⅱでも実験 Iと ほぼ同様の結果であったが、

作業直後からマッサージ無しに比べて、有 りの場

合では有意に減少したがマッサージの有無による

差は全く認められなかった。

4)加 速度脈波指数は実験Ⅱにおいて作業直後で

は有意に減少し、休息後は有意に増加したが、マ

ッサージの有無による差は認められなかった。

5)以 上の結果から、未熟練のマッサジス トによ

る最大ならびに90%把 握作業後の5分 間のマッサ

ージが疲労回復に有効である確証は得られなかっ

た。

最後に、実験に御協力戴いた日本女子体育大学

伊豆野文子嬢、樋口恭子嬢、宮城喜代美嬢、渡部

真由美嬢の4氏 に深謝いたします。
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