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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は、一過性の精神ストレスがもたらす動脈スティフネスの増大に対する
対抗策を開発することであった。研究成果の概要として、①精神ストレスは身体各セグメントの動脈スティフネ
スを増大させること、②精神ストレスに伴う動脈スティフネスの増大は短時間（10分間）の有酸素性運動によっ
て中和可能であること、③精神ストレスの後に行う10分間のベンチステップ運動により動脈スティフネスの増大
を中和できるが、その後の精神ストレスに対する当該運動の効果は限定的であること、④精神ストレス誘発性の
動脈スティフネスの増大を中和する上で、わずか3分間のベンチステップ運動の実施が有効であることを明らか
にした。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to devise the exercise program as a 
countermeasure for acute mental stress-indued arterial stiffening. As results, we revealed that 1) 
acute mental stress elicits an increase in arterial stiffness in various segments, 2) acute mental 
stress-caused arterial stiffening can be counteracted by brief aerobic exercise, 3) a 10-min bench 
step exercise after acute mental stress counteracts stress-induced arterial stiffening, but confers 
only limited protection against the effects of subsequent acute mental stress, 4) a bench step 
exercise for only 3 minutes is sufficiently effective in offsetting acute mental stress-induced 
arterial stiffening.

研究分野： スポーツ科学
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令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究成果は、動脈に対する精神ストレスのネガティブな効果を運動によるポジティブな効果によって中和可能
であることを示した点に学術的意義がある。また、簡便な運動実施法（ベンチステップ運動）を提案した点にも
社会的意義がある。

※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、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 
血管の健全性を損なう要因として、慢性的な精神ストレスがあげられる。重要なことに、

精神ストレスは、一過性かつ短時間な場合であっても、大動脈スティフネスを一時的に増大
させることが報告されている。しかしながら、一過性の精神ストレスが大動脈以外のセグメ
ントの動脈スティフネスに及ぼす影響は不明であった。また、一過性の精神ストレスがもた
らす動脈スティフネスの増大に対する対抗策は無かった。 
 
 
２．研究の目的 
一過性の精神ストレスがもたらす動脈スティフネスの増大に対する対抗策を開発するこ

と。 
 
 
３．研究の方法 
【研究課題①】 
一過性の精神ストレスがセグメント別の動脈スティフネスに及ぼす影響を検討した。健常
若年男性 17 名を対象とした。ストレス条件と対照条件を設定した。ストレス条件では精神
ストレスを負荷するため 5 分間の暗算課題を、コントロール条件では同時間のカウントア
ップ課題を行った。動脈スティフネスの指標として、身体各セグメントの脈波伝播速度を測
定した。 
 
【研究課題②】 
一過性の精神ストレスに伴う動脈スティフネスの増大を短時間の有酸素性運動によって中
和可能か否かを検討した。健常若年男性 13 名を対象とした。運動条件と対照条件を設定し
た。両条件ともに、5 分間の暗算課題を行った。その後、運動条件では 10 分間の自転車エ
ルゴメータ運動（心拍予備の 35%強度）を、対照条件では同時間の座位安静を行った。動脈
スティフネスの指標として、身体各セグメントの脈波伝播速度を測定した。 
 
【研究課題③】 
一過性の精神ストレスがもたらす動脈スティフネスの増大に対するベンチステップ運動の
改善効果を検討した。健常若年男性 15 名を対象とした。運動条件と対照条件を設定した。
両条件ともに、5 分間の暗算課題を行った後、運動条件では 10 分間のベンチステップ運動
（心拍予備の 35～39%強度）を、対照条件では同時間の座位安静を行った。さらにその後、
両条件ともに同様の暗算課題を再び行った。動脈スティフネスの指標として、身体各セグメ
ントの脈波伝播速度を測定した。 
 
【研究課題④】 
一過性の精神ストレスに伴う動脈スティフネスの増大に対する 3 分間のベンチステップ運
動の中和効果を検討した。健常若年男性 15 名を対象とした。運動条件と対照条件を設定し
た。両条件ともに、5 分間の暗算課題を行った。その後、運動条件では 3 分間のベンチステ
ップ運動（主観的運動強度 11～13）を、対照条件では同時間の座位安静を行った。動脈ス
ティフネスの指標として、身体各セグメントの脈波伝播速度を測定した。 
 
 
４．研究成果 
一連の研究結果から、以下のことが明らかとなった。 

 
① 精神ストレスは身体各セグメントの動脈スティフネスを増大させること 
② 精神ストレスに伴う動脈スティフネスの増大は短時間（10 分間）の有酸素性運動によ

って中和可能であること 
③ 精神ストレスの後に行う 10 分間のベンチステップ運動により動脈スティフネスの増

大を中和できるが、その後の精神ストレスに対する当該運動の効果は限定的であるこ
と 

④ 精神ストレス誘発性の動脈スティフネスの増大を中和する上で、わずか 3 分間のベン
チステップ運動の実施が有効であることが明らかとなった。 

 
これらの研究成果は、それぞれ原著論文として国際学術雑誌に掲載された。また、一連の

成果をまとめた内容が総説論文として国際学術雑誌に掲載受理された。 
本研究成果は、動脈に対する精神ストレスのネガティブな効果を運動によるポジティブ



な効果によって中和可能であることを示した点に学術的意義がある。また、簡便な運動実施
法（ベンチステップ運動）を提案した点にも社会的意義がある。 
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