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■ はじめに 

 

 柔軟性は他の体力要素と同様に加

齢にともなって否が応にも低下する。

文部科学省の平成 22 年度体力・運

動能力調査結果 12）によると柔軟性の

体力指標である長座体前屈の記録

は、横断的な調査結果ではあるもの

の、女性において 17 歳の 48.0cm を

ピークに 75~79 歳の 38.9cm まで漸

減する。また、同様に男性においても

17歳の 51.6cm をピークに 75~79歳

の 35.2cm まで漸減する（図 1）。この

ような加齢による柔軟性の低下は、

歩行速度の低下など生活活動動作

の遂行の妨げとなる 21）。また、柔軟

性の低下によって転倒のリスクが高

まることも明らかとなっている22）。よっ

て加齢に伴う柔軟性の低下に歯止め

をかけることは年齢を重ねてもより良

い生活を送るために重要と言える。

一般に柔軟性の向上にはストレッチ

ングが用いられる。よって、ストレッチ

ングは加齢に伴う柔軟性の低下が関

わる生活の質（quality of life：QOL）の

低下を防ぐと考えられよう。 

 また、ストレッチングは柔軟性の改

善効果のみならず種々の副次的な

効果によっても健康の保持増進に寄

与する。例えば、習慣的にストレッチ

ングを実施することにより筋力などの

運動機能を向上させたり 1、10)、筋量の

維持にも貢献することが明らかにさ

れている 9）。また、ストレッチングには

心のリラックスにも好影響を及ぼすこ

とが報告されている 14、19）。さらに、ス

トレッチングは睡眠の質を高めるとい

った効果もあることが明らかとなって

いる 15、23）。加えて、最近ではストレッ

チングが動脈硬化症 5）および糖尿病

17）の予防改善に寄与する可能性を示

した知見も散見されるようになってき

た。 

 ストレッチング、殊にスタティックスト

レッチングはその方法が比較的簡単

で、広い実施スペースを必要としない。

さらに、運動強度も高すぎず、他の様

式の運動に比べれば、習慣化するこ

とは比較的容易と言えよう。それにも

かかわらず、他の運動様式に劣らず、

むしろ勝る効果すらあることが明らか

となっている。そこで本稿ではストレ

ッチングが直接的に、あるいはストレ

ッチングによる柔軟性の向上が、健

康の保持増進に寄与することを示し

た知見について概説していきたい。 
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■ ストレッチングは歩行動作

を良好にする 

 

 田井中ら 21）は高齢者（平均年齢 80

歳）において、股関節および足関節

の可動域と普通歩行ならびに最大努

力歩行時の速度との間に正の相関

関係があることを報告している。この

ことから、股関節や足関節の柔軟性

が高いものほど歩行速度が速い。ま

た、田井中ら 22）は高齢者（平均年齢

80 歳）の転倒経験者と非経験者との

間で柔軟性を比較したところ、体幹の

回旋および股関節の伸展における可

動域が転倒経験者で低値を示したこ

とを報告した。すなわち、加齢にとも

なう柔軟性の低下が正常の歩行動作

の遂行の妨げになること、さらには転

倒に繋がる恐れがあることを示唆し

ている。これらのことは、逆を言えば、

加齢に伴う柔軟性の低下をストレッチ

ングによって抑えたり、改善させるこ

とができれば、歩行動作をしやすくし、

より良い生活を送ることに繋がること

を意味する。実際に、ストレッチング

が歩行動作を改善することを明らか

にした研究も存在する。Christiansen

ら 2）は、高齢者（平均年齢72歳）を対

象とした 8 週間（週 2 回）の股関節屈

曲筋群および足底屈筋群に対する習

慣的なストレッチングによって、当該

の関節可動域が拡大し、さらに被験

者によって自由選択された速度の歩

行速度が増大したことを報告してい

る。さらに、Cristopoliski ら 4）は高齢者

（平均年齢66歳）を対象とした4週間

（週3回）の股関節伸筋群および屈曲

筋群、足関節底屈筋群に対する習慣

的なストレッチングによって、当該の

関節可動域が改善し、歩行速度をは

じめとする各種歩行パラメータが改

善したことを確認している。歩行動作

に制限が出るような柔軟性の低下を

有した被験者が対象となってはいる

ものの、股関節伸筋群および足関節

底屈筋群の柔軟性を向上させるよう

な習慣的なストレッチングの実施は

歩行動作の改善に繋がることが示唆

される。 
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図 1	 男女における長座体前屈の記録の加齢変化。平成 22 年度体力・運動能力調査結果をもとに作図。	 
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■ 習慣的なストレッチングは体

力および運動能力を向上させる 

 

 従前の我々の報告 26）の通り、運動

の直前に実施するスタティックストレ

ッチングについては、筋力、パワー、

筋持久力、短距離走のタイム、跳躍

能力などを低下させたことが報告さ

れている。しかしながら一方で、習慣

的なストレッチングの実施によって、

種々の体力および運動能力を改善さ

せたことが報告されている。代表的

な例としては筋力の改善効果であり、

Wilson ら 24）は 8 週間（週 2 回）のスト

レッチングによって、ベンチプレスの

筋力が向上したことを報告している。

また、Worrell ら 25）もハムストリングス

に対する3週間（週5回）のストレッチ

ングによって、膝関節屈曲における

等速性の短縮性および伸張性筋力

の改善を報告している。これらは筋

力発揮を行う主働筋に対してストレッ

チングを行い、その筋の筋力が向上

した例であるが、最近 Nelson ら 18）は

とても興味深い研究報告をしている。

彼らは右脚の下腿三頭筋に 10 週間

（週 3 回）のストレッチングを実施した

ことで右足関節底屈筋力が向上した

という上述の研究と同様の結果を示

しただけでなく、ストレッチングを実施

しなかった左脚の足底屈筋力をも向

上させたことを明らかにした（図 2）。

さらに、レジスタンストレーニングにス

トレッチングを加えることで相乗的に

筋力向上の効果を高めた研究もある。

Kokkonenら11）はレジスタンストレーニ

ングのみを 8 週間（週３回；月、水、

金）実施した条件と同様のレジスタン

ストレーニングを実施しながら、行わ

ない休息日（火、木）にストレッチング

を実施した条件とで筋力の向上効果

を比較したところ、休息日にストレッ

チングを実施した条件で筋力がより

向上したという興味深い知見を示し

ている（図 3）。 
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 また、筋力だけでなくその他の体力

あるいは運動能力についても習慣的

なストレッチングの実施によって改善

したことが報告されている。Kokkonen

ら 10）は学生を対象に10週間（週３回）

のストレッチングの実施によって、持

久力の指標である最大酸素摂取量

には改善が認められなかったものの、

立ち幅跳び長、垂直跳び高、20m 走

のタイム、膝関節における伸展およ

び屈曲筋力ならびにそれらの筋持久

力に改善がみられたことを報告して

いる。また、Bird ら 1）は高齢者（平均

年齢67歳）を対象に16週間（週２回）

のストレッチングの実施によって、椅

子立ち上がりテスト、Timed up and go、

ステップテストおよびバランス能力に

改善がみられ、しかもレジスタンスト

レーニングを実施した群よりも多くの

項目に大きな改善が認められたこと

を報告した。このように体力や運動能

力に対する習慣的なストレッチング

の改善効果は若者であっても高齢者

であっても確認されている。無論、日

常的にトレーニングを実施しているア

スリートがストレッチングを実施したと

してもこのように体力や運動能力が

改善するとは言えないが、一般的な

体力の対象者や高齢者などの場合

には生活活動動作の遂行に必要な

体力や運動能力の保持増進に習慣

的なストレッチングの実施は有効と言

えよう。 

 また、多くの動物実験によって、習

慣的なストレッチングが筋萎縮の軽

減や筋肥大効果を生むことが確認さ

れている 9）。さらに最近では、ヒトを対

象とした意味深い知見が示された。

笠原ら 8）は大腿四頭筋群を対象に 16

週間の筋肥大のレジスタンストレー

ニングによって、9％肥大をさせた後

の 3 ヶ月のディトレーニング期間にス

トレッチングを実施する群と実施しな

い群に分け、その後の筋量の維持効

果について検討した。その結果、トレ
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図 3	 ウエイトトレーニングにストレッチングトレーニングを加えた筋力への効果。Kokkonen ら 11)の
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ーニング後2ヶ月および3ヶ月におけ

る大腿四頭筋群の横断面積がストレ

ッチングを実施した群で維持されたこ

とを明らかにしている。このことはトレ

ーニングを実施できない傷害の発生

時やリハビリテーション時におけるス

トレッチングの実施が筋量維持のた

めに有効であることを示唆するととも

に、高齢者を対象とした場合ではスト

レッチングを実施するだけでも、筋量

の維持に繋がる可能性を示すもので

ある。すなわち、習慣的なストレッチ

ングは筋の形態および機能の保持

改善に有効と言える。 

 

■ストレッチングはリラックスお

よびより良い睡眠を促す 

 

 ストレッチングが筋を弛緩させる、

すなわちリラックスさせることは周知

の事実であるが、ストレッチングは筋

だけでなく、こころもリラックスさせる

ことが報告されている。こころのリラッ

クスの指標として心臓自律神経活動

が測定されている。心臓自律神経活

動とは心電図のR-R間隔に存在する

時間差を揺らぎとして捉え、それを周

波数解析することによって、高周波成

分を副交感神経活動の指標として、

低周波成分を交感神経活動の指標と

して扱うものである 13）。一般にリラッ

クスの指標として扱われる副交感神

経活動がストレッチングによって亢進

したことが報告されている。一過性の

効果、すなわち、ストレッチング直後

の効果としては、斉藤ら 19）がストレッ

チングの実施によって、副交感神経

活動の亢進とともに、交感神経活動

の減衰について報告している。また、

習慣的なストレッチングによっても副

交感神経活動が亢進したことも報告

されている。Mueck-Weymann ら 14）は

柔軟性が低下しているトレーニング

鍛錬者を対象に、４週間毎日ストレッ

チングを実施することによって、副交

感神経活動指標が改善したことを報

告している。よって、リラックスしたい

時あるいは緊張が続くような場合な

どには一時的あるいは継続的なスト

レッチングの実施が有効と言える。対

象者が肥満女性に限られてはいるも

のの、単純に背伸びをしただけでも

自律神経活動が亢進したことも報告

されていることから 20）、仕事や運動で

疲労を感じた時にリラックスをしたい

ときのストレッチングの実施は有効と

言えよう。 

 さらに、これらストレッチングによる

リラックス効果が副次的に寄与する

ことがその要因と考えられる睡眠の

質の向上効果についても報告されて

いる。一般に、低強度や中強度の運

動の実施は睡眠の質を高めると考え

られているが、Tworoger ら 23）は閉経

後の女性（50 歳から 75 歳）を対象に、

1 年間（週 3 回）の中強度運動を行う

群とストレッチングを行う群に分け、

睡眠の質への効果を検討した。その

結果、中強度の運動を実施した群よ

りもストレッチングを実施した群で入

眠のために睡眠薬やアルコールを摂

取する危険率が下がったことを報告

している。つまり、この研究結果に基

づけば、中強度運動よりもストレッチ

ングの方が入眠の改善に有効である

ことを示唆している。また、本邦にお

いても、いくつかの研究においてスト

レッチングによって入眠がスムーズ

になったことが報告されている。例え

ば、永松ら 15）の 40~66 歳の女性勤

労者を対象とした研究では、3 週間、

毎日ストレッチングを実施したことに

よって、眠ろうと思ってから実際に眠

りに就くまでの時間である睡眠潜時、

特に平日における睡眠潜時が 10 分

短縮したことが明らかにされている。

さらに、永松ら 16）はストレッチングに

よる睡眠改善のメカニズムとして、ス

トレッチング後にいわゆるストレスの

指標である唾液コルチゾールの減少

を確認している。眠れない夜にストレ

ッチングを実施したり、あるいは入眠

をスムーズにするために、習慣的な

ストレッチングを実施することは有効

な方法と言えよう。 

  

■ストレッチングは生活習慣病

の予防改善に寄与するかもし

れない 

 

 生活習慣病のうちいくつかの疾病

について、ストレッチングがそれらの

予防改善に寄与することを示唆する

知見が発表されている。例えば、大

変インパクトのある研究結果としては、

ストレッチングによって改善できる身

体の柔軟性が血管の硬さと関係を持

つとする研究である。一般に血管、殊

に動脈の硬さは加齢とともに硬化し、

いわゆる動脈硬化症を発症させる。

動脈硬化症により、脳血管や心臓血
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管系の疾病リスクが高まることから、

加齢に伴う動脈の硬化を予防あるい

は改善できれば大変有意義である。

Yamamoto ら 27）は、若者（平均26歳）、

中年者（平均49歳）、高齢者（平均67

歳）を対象に長座体前屈の記録と動

脈のスティッフネス（硬さ）の指標であ

る上腕‐足首間脈波伝播速度

baPWV との関係について調査した。

その結果、最高酸素摂取量などの一

般に動脈の柔らかさにポジティブな

影響を及ぼす種々の体力要素の影

響を取り除いてもなお、中年者およ

び高齢者においては柔軟性の高いも

のほど血管が柔らかいことが明らか

となった。また、直接的にストレッチン

グが血管を柔らかくできるか否かを

検討した研究も行われ始め、若年者

を対象に一過性にストレッチングを実

施することで、baPWV の低下が確認

されたことも報告されている 5）。さらに、

直接的にストレッチングが血管の柔

らかさに及ぼす影響を検討した研究

ではないが、Cortez-Cooper ら 3）は、

筋力トレーニングが血管の硬さに及

ぼす影響を調べた研究では、対照群

でストレッチングが実施されており、

予期せぬ結果として対照群において

動脈の伸展性が向上したことが報告

されている。未だ検討した研究の数

が少なく明確な知見を示すことができ

ないものの、ストレッチングは動脈硬

化症の予防改善のための運動様式

として推奨できるのかもしれない。 

 また、他の生活習慣病としては、糖

尿病の予防改善にストレッチングの

実施が有効であることを示唆する研

究もある。そもそも動物実験において

は筋を伸張することにより筋におい

て糖の取り込み能が改善し、糖利用

が促進したことが報告されている 6）。

Nelsonら17）はⅡ型糖尿病の患者を対

象にストレッチングを実施する場合と

実施しない場合で経口糖負荷試験後

0-40 分までの血糖値変化を検討した。

その結果、ストレッチングを実施した

場合でストレッチング後 20 分以降、

血糖値が低値を示した（図 4）。動脈

硬化度あるいは食後血糖値などの改

善には有酸素性運動あるいは有酸

素性トレーニングが有効であることは

0 

40 

80 

120 

160 

200 

240 

0分後 20分後 40分後 

血
糖
値
（
m
g/
dℓ
）
 

コントロール 
ストレッチング ＊ ＊ 

	 

図 4	 ストレッチングが食後血糖値に及ぼす効果。Nelson ら 17)の結果をもとに作図。＊はコントロー

ルに比べ有意に低値であることを示す。	 
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数多く報告されている。しかしながら、

実際には運動の実施あるいは継続

がなかなか難しい。その一方で、スト

レッチングは比較的容易に実施ある

いは継続が可能ではなかろうか。す

なわち、効果としては有酸素性運動

には劣る可能性はあるものの、ストレ

ッチングを実施するだけでもある程

度の疾病の予防改善効果が得られ

ることが示唆される。 

 また、従来より身体の柔軟性と歩行

や走行、そして自転車こぎ運動中な

どのエネルギー消費量との関連性が

検討され、柔軟性の高いものほどエ

ネルギー消費量が高いことが報告さ

れている。代表的な研究では、Jones

ら 7）が、長座体前屈によって測定した

柔軟性とランニング中のエネルギー

消費量を測定し、長座体前屈の記録

が高いものほどエネルギー消費量が

高いことを報告している。このことは

横断的ではあるが、同じ運動を実施

していても身体の柔らかい方がエネ

ルギーを無駄遣いすることを表して

いる。また、近年ではランニングや自

転車こぎなどの運動前にストレッチン

グを実施することにより、エネルギー

消費量が増大したことも報告されて

いる 26）。同じ運動強度で運動を実施

している中で無駄にエネルギーを消

費してくれると言うことは肥満の予防

解消を目論んだ運動前のストレッチ

ングの実施が有効ではないかと推察

される。しかしながら、これまでの研

究では持久的なパフォーマンスを指

標として検討されてきたため、比較的

運動の強度が高かった。今後は脂肪

燃焼の運動負荷として推奨される最

大酸素摂取量の 50~60％程度の強

度の運動を用いて、運動前のストレッ

チングの実施がエネルギー消費量お

よび脂肪燃焼効果に及ぼす効果を検

討し、実際に肥満の予防改善のため

のより良い運動方法としてストレッチ

ングと有酸素性運動の組み合わせた

方法が有効であるか否かについて確

認する必要があろう。 

 

■ おわりに 

 

 これまで示してきたように、まだま

だ明確になっていないことが多いも

のの、ストレッチングがいくつかの健

康関連項目についてポジティブな影

響を及ぼすことが明らかとなっている

（図5）。それぞれの効果についてさら

に検討を重ね、明確化させることで、

健康づくりのためのストレッチング実

施の有効性を確固たるものとしていく

必要がある。 

 

 

 

歩行動作の改善 

リラックスを促す 血糖値の低下 

運動中のエネルギー消費量増大 

血管をやわらかく 

入眠をスムーズに 

体力・運動能力の維持向上 

筋量の維持（増加） 

柔軟性の向上 

生活習慣病の予防改善 

肥満の予防改善 

より良い休養を実現 筋の形態や機能の保持改善 

	 

図 5	 ストレッチングの健康の保持増進効果のまとめ。 
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