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研究成果の概要（和文）：本研究では本邦のスポーツ現場で利用されている静的ストレッチングの効果を検討し
た．本邦では20秒間の静的ストレッチングが下腿三頭筋やハムストリングスを対象に実施されていることが明ら
かとなった．しかし，20秒間の静的ストレッチング後には関節可動域と受動的トルクは増加するが，スティフネ
スの変化は認められなかった．この結果より，20秒間の静的ストレッチング後には筋腱の伸展性が変化しないこ
とが明らかとなった． 

研究成果の概要（英文）：In this study, we examined the effects of static stretching used in sports 
setting. The results showed that 20-seconds of static stretching of triceps surae and hamstrings was
 commonly used as a part of warm-up routine. However, there were no significant change in stiffness 
after 20-seconds of static stretching, but range of motion and passive torque increased. These data 
indicated that 20-seconds static stretching does not affect the stiffness of the muscles.

研究分野： スポーツ医科学

キーワード： ストレッチング　柔軟性　筋力

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
スティフネスを低下させることはスポーツにおける筋腱障害予防に重要である．しかし，本研究の結果から，ス
ポーツ現場で利用されている20秒間の静的ストレッチング後にはスティフネスが変化しないことが明らかとなっ
た．20秒間の静的ストレッチングの効果を詳細に検討した研究は本研究が初めてである．今後は，20秒間でステ
ィフネスを低下できるストレッチング方法の開発が望まれる．

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 
静的ストレッチングは柔軟性向上と障害予防を目的にウォームアップの一環として実施され

ている．柔軟性の最も一般的な指標は関節可動域である．しかし，関節可動域は筋腱の伸展性（客
観的な要素）と対象者の痛み耐性（対象者の主観的な要素）により影響を受けることが指摘され
ている．そのため，静的ストレッチング後の柔軟性の変化を客観的に検討するためには，筋腱の
伸展性の指標である軟部組織のスティフネス（硬さ）や弾性率を測定する必要がある．静的スト
レッチング後のスティフネスの変化はその持続時間により影響を受け，スティフネス低下には 3
分間以上の静的ストレッチングが必要であることが明らかとなっている(Nakamura et al., 
2012, Matsuo et al., 2017)．スティフネスは筋腱障害の発生に関与することが明らかとなっ
ており(Pickering et al., 2017)，障害予防の観点からスティフネスを低下させることは重要
である．しかし，米国の調査においては，スポーツ現場では 10～20 秒間の静的ストレッチング
が実施されていることが報告されている (Simenz et al., 2005)．すなわち，スポーツ現場で利
用されている短時間の静的ストレッチング後にはスティフネスは変化しておらず，静的ストレ
ッチングの目的である柔軟性向上と障害予防は達成できていない可能性が考えられる．しかし，
現在のところ，日本国内において静的ストレッチングの実施状況の調査はなされていない．また，
静的ストレッチングの効果を検証した先行研究の多くは，3分間以上の静的ストレッチングを採
用しており，実際のスポーツ現場で利用されている短時間の静的ストレッチングの効果を検証
した研究な限られている．  
 
２．研究の目的 
 本研究の目的は，日本国内のスポーツ現場における静的ストレッチングの実施状況を明らか
にすること、および本邦で利用されている静的ストレッチングの効果を明らかにすることであ
る． 
 
３．研究の方法 
研究①：対象は日本スポーツ協会公認指導者資格を有するスポーツ指導者 140 名とした．対象者
にストレッチングの実施状況（ストレッチングの種類，実施時間，実施頻度，目的，対象部位な
ど）に関する自記式のアンケート調査を実施した．分析にはχ二乗検定を用いた． 
 
研究②：20 名の健常成人の下腿三頭筋を対象に 20 秒間の静的ストレッチングの効果を検討し
た．痛みのない範囲で最大の強度にて 20 秒間の静的ストレッチングを実施し，前後で柔軟性お
よび筋力を測定した．柔軟性測定として等速性筋力測定装置（Biodex system 4）を用いて関節
可動域，受動的トルクを測定し，超音波画像診断装置（Aplio 500，東芝メディカルシステムズ
株式会社）のせん断波エラストグラフィー機能を用いて弾性率を測定した．筋力測定として等速
性足関節底屈筋力を測定した．統計分析には二元配置分散分析を用いた． 
 
研究③：17 名の健常成人のハムストリングスを対象とした．20 秒間の静的ストレッチングを行
い，前後で柔軟性と筋力を測定した．柔軟性測定として，関節可動域，受動的トルク，スティフ
ネスを測定した．筋力測定として等速性膝関節屈曲筋力を測定した．柔軟性および筋力測定には
等速性筋力測定装置（Cybex）を用いた．統計分析には二元配置分散分析を用いた． 
 
４．研究成果 
研究①：本邦における静的ストレッチング実施状況の調査 
 本研究結果から，本邦のスポーツ指導者の 80％以上がウォームアップで静的ストレッチング
を使用していることが明らかとなった．また，静的ストレッチングの目的は柔軟性向上と障害予
防であり，20 秒間の静的ストレッチングが用いられていた．静的ストレッチングの主な対象部
位として下腿三頭筋やハムストリングスがあげられた． 
 
研究②：下腿三頭筋に対する 20 秒間の静的ストレッチングの効果検証 
 下腿三頭筋に対する 20 秒間の静的ストレッチング後に関節可動域および受動的トルクが増加
した．一方，弾性率および足関節底屈筋力は変化しなかった．これらの結果より，下腿三頭筋に
対する 20 秒間の静的ストレッチング後には痛み耐性の増加による関節可動域の増加が生じ，筋
の伸展性は変化しないことが明らかとなった．  
 
研究③：ハムストリングスに対する 20 秒間の静的ストレッチングの効果検証 
 ハムストリングスに対する 20 秒間の静的ストレッチング後に関節可動域および受動的トルク
が増加した．一方，スティフネス及び膝関節屈曲筋力は変化しなかった．これらの結果から，ハ
ムストリングスに対する 20 秒間の静的ストレッチング後は痛み耐性の増加による関節可動域の
増加が生じ，スティフネスは変化しないことが明らかとなった． 
 
上記の研究成果をまとめると，本邦のスポーツ現場においては下腿三頭筋やハムストリング

スを対象に 20 秒間の静的ストレッチングが広く用いられていることが明らかとなった．下腿三
頭筋やハムストリングスは代表的な筋腱障害の一つである肉離れ損傷の好発部位である．した



がって，これらの部位のスティフネスを低下させることは障害予防の観点から重要であると考
えられる．しかし，本研究の結果から，スポーツ現場で利用されている 20 秒間の静的ストレッ
チング後にはスティフネスは変化しないことが明らかとなった．静的ストレッチングの効果は
その持続時間の影響を受け，3分間以上の実施時間でスティフネスは低下する．しかし，限られ
た時間の中で活動を行うスポーツ現場において，各部位に対して 3 分間以上の静的ストレッチ
ングを実施することは難しい場面も多く，今後は，短時間でスティフネスを低下することのでき
る静的ストレッチングの方法を開発していく必要性が考えられる． 
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