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要 旨

本研究では，健常者のハムストリングスに対するストレッチを継続的に実施し，持続的なストレッチ効果が
現れる治療期間について検討した．対象は，健常者14名（男性 7名，女性 7名）である．
介入前右膝窩角は，137.7±12.1度であった．介入 1，2，3，4週目の右膝窩角は，それぞれ144.4±13.0度，
152.7±10.5度，155.6±7.7度，162.0±6.2度であった．2週目以降，開始時と比較し膝窩角は有意に増大していた
（p<0.01）．介入前左膝窩角は，138.8±12.4度であった．介入 1，2，3，4週目の左膝窩角は，それぞれ143.9±
12.4度，151.3±7.8度，154.3±8.2度，160.7±6.1度であった．2週目以降，膝窩角は有意に増大していた（p<0.01）．
明確な膝窩角の改善は， 2週目以降と説明することが妥当なものと考えられた．
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短報

【はじめに】
ハムストリングスは，二関節筋であり人体の中で

も短縮しやすい筋として知られている．その短縮は
長座位での和式生活を困難にするとともに腰痛の原
因となる．また，スポーツ中のハムストリングスの
損傷発生頻度を高める．ハムストリングスの柔軟性
の獲得は，このリスクを低減するとともに，競技力
の向上につながることが報告されている1-3)．この
ためハムストリングスに対するストレッチの意義は
大きい．
ハムストリングスのストレッチ時間については，

75秒までは持続時間が長いほどストレッチ効果が大
きくなることが報告されている4)．このストレッチ
効果は，24時間後も維持されることが明らかになっ
ているが5)，どの程度の期間ストレッチを継続した
ときに持続的なストレッチ効果が得られるのかにつ
いては十分な検討がなされていない．Bandyら6)

は，15秒，30秒，60秒間のストレッチを 6週間継続
した．その結果，15秒に比較し，30秒，60秒間スト
レッチが有効であることを報告した．しかし，この
研究は，経時的な関節可動域の推移については報告
していない．
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一般的なストレッチによる可動域の改善過程が明
らかとなれば，対象者への見通しの提示が可能とな
る．また，治療効果の判定を行う上で有益な情報と
なる．そこで本研究では，健常者のハムストリング
スに対してストレッチを継続的に実施し，持続的な
ストレッチ効果が現れる治療期間について検討し
た．

【方法】
対象は，健常者14名（男性 7名，女性 7名）であ

る．年齢は20.4±1.4歳，身長は163.4±9.0㎝，体重は
56.5±13.0㎏であった．なお，いずれの対象者も膝
窩角は160°未満であった．対象者には，本研究の
目的及び内容を説明し，同意を得た後に実験を行っ
た．
ストレッチは，週 4回の頻度で 4週間，ハムスト

リングスに対して実施した．膝窩角の測定と同様の
肢位をとらせ，ハムストリングスのストレッチを
Hold Relax（10秒間収縮，30秒間伸張）の手技を用
いて実施した．左右それぞれ 2回を 1セットとし，
合計 3セット行った．
膝窩角の測定は（図 1），仰臥位にて測定下肢を台
上にのせ，大腿部を支柱に固定し垂直に保持した．
膝関節を自動伸展させ最終可動域で検査者Ｂが踵を
保持し，検査者Ａが関節角度を測定した．基本軸は
腓骨頭を通る垂直線，移動軸は下腿長軸とした．東
大式ゴニオメータを用い， 1度単位で角度を読み
取った．
ストレッチ介入前膝窩角と各週最終日におけるス

トレッチ前膝窩角の平均値を比較した．また，介入

前膝窩角と 4週目までの膝窩角変化量の関連につい
て検討した．統計的手法としては一元配置の分散分
析と多重比較検定，ピアソンの相関係数を用い，危
険率 5％を有意水準とした．

【結果】
介入前右膝窩角は，137.7±12.1度であった．介入
1，2，3，4週目の右膝窩角は，それぞれ144.4±
13.0度，152.7±10.5度，155.6±7.7度，162.0±6.2度で
あった． 2週目以降，開始時と比較して膝窩角は有
意に増大していた（p<0.01）．開始時と比較した膝
窩角の変化率は，1，2，3，4週目の順にそれぞれ，
4.9％，11.2％，13.5％，18.2％であった．
介入前左膝窩角は，138.8±12.4度であった．介入
1，2，3，4週目の左膝窩角は，それぞれ143.9±
12.4度，151.3±7.8度，154.3±8.2度，160.7±6.1度で
あった． 2週目以降，膝窩角は有意に増大していた
（p<0.01）．膝窩角の変化率は，1，2，3，4週目の順
にそれぞれ，3.8％，9.5％，11.7％，16.6％であった．
介入前右膝窩角と 4週目までの右膝窩角変化量の
間には，r=－0.865の有意な相関を認めた（p<0.01）．
同様に左膝窩角では，r=－0.856の有意な相関を認
めた（p<0.01）．

【考察】
健常者に対するストレッチ効果を経時的に測定
し，膝窩角において持続的なストレッチ効果が現れ
る期間について検討した．
膝窩角の有意な改善は 2週目以降に見られた．1
週目における改善角度は約 6 - 7 度であった．この
角度は，検査者の測定誤差によって容易に消失して
しまう値である．2，3，4週目では，14-15度，17-18
度，22-25の改善を得ており，明らかな改善が得られ
るという意味では 2週目以降と説明することが妥当
なものと考えられた．
Bandyら6)は，30秒間のスタティック・ストレッ

チを週 5回の頻度で 6週間継続した際の改善幅を，
12.5度と報告した．今回， 4週間のストレッチで右
24.3度，左21.9度の改善を得ており，明らかに改善幅図 1 膝窩角度の測定方法
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は大きかった．本研究は，週 4回，4週間のストレッ
チであり，先行研究よりも頻度が少なく，期間は短
かった．一方，先行研究におけるストレッチ頻度は，
1日 1回であり，本研究のストレッチ回数（30秒× 2
回， 3セット）を大きく下回っていた．また，本研
究ではHold Relaxの手技が用いられていた．よっ
て，このストレッチ方法，回数の違いが治療効果の
差につながったものと推察された．
膝窩角に対する長期的なストレッチ効果は，膝窩

角が小さい対象者で大きかった．したがって，ハム
ストリングスの短縮が顕著な症例ほどストレッチ効
果が大きくなることも対象者に説明可能なものと考
えられた．
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