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研究成果の概要（和文）： 

本研究では、（１）一過性のストレッチングが動脈壁の硬化度へ及ぼす影響、（２）シングルお

よびパートナーストレッチングが動脈壁の硬化度へ及ぼす影響を検証した。本研究結果から、

（１）一過性のストレッチングにより、動脈壁の硬化度は低下すること、（２）シングルストレ

ッチングもパートナーストレッチングも動脈壁の硬化度を低下させるが、その程度に差はない

ことが示唆された。本研究から、ストレッチングは動脈壁の硬化度を低下させる運動と成り得

る可能性が示された。 

 
 
研究成果の概要（英文）： 
The aim of this study was to determine (1) acute effects of stretching exercise on 
arterial stiffness, and (2) acute effects of active or passive stretching exericise on 
arterial stiffness. The results suggested that (1) stretching exercise decreased acutely 
arterial stiffness; (2) the arterial stiffness decreased in both active and passive 
stretching exericise. Therefore, these results indicate that stretching exercise 
decreases acutely arterial stiffness, suggesting that stretching exercise may be capable 
of modifying arterial stiffening. 
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１．研究開始当初の背景 

日本人の約 3 割は、心疾患・脳血管疾患に
よって死亡し、この割合は現在も増加してい
る。血管は加齢とともに硬化していき、それ
は誰も避けて通ることはできない。この加齢
による動脈壁の硬化(arteriosclerosis) は、循環
器疾患発症の危険因子でもある。それゆえ加
齢による動脈壁の硬化を抑制することは、循
環器疾患の予防に繋がると推察される。 

運動のビッグスリーと言えば、「有酸素運
動・レジスタンス運動・柔軟運動（ストレッ
チング）」であり、有酸素運動は動脈壁の硬
化を改善し、逆にレジスタンス運動は動脈壁
の硬化を亢進させることが明らかとなって
いる。現在、ストレッチングが加齢による動
脈壁の硬化を抑制できるかは不明である。 

 

２．研究の目的 

 本研究の目的は、（１）一過性のストレッ
チングが動脈壁の硬化度へ及ぼす影響、（２）
シングルおよびパートナーストレッチング
が動脈壁の硬化度へ及ぼす影響を明らかに
することであった。 

 

３．研究の方法 

（１）健康な若年男女 24 名（23.8±0.5 歳、男
性 11 名・女性 13 名）を対象に、ストレッチ
ング試行（1 種目 30 秒×40 種目）とコントロ
ール試行（座位安静 20 分間）の 2 試行をラ
ンダムに施行した。ストレッチングの強度は、
痛みを伴わないが筋の緊張感がある可動域
最大限の位置まで伸ばすこととした。動脈壁
の硬化度を評価するため、運動前後において
上腕‐足首間の脈波伝播速度（baPWV）を測
定した。 

 

（２）健康な若年男女 18 名（23.9±0.6 歳、男
性 10 名・女性 8 名）を対象に、シングルス
トレッチング試行（1 種目 30 秒×40 種目）、
パートナーストレッチング試行（1 種目 30 秒
×40 種目）、コントロール試行（座位安静 20

分間）の 3 条件をランダムに施行した。スト
レッチングの強度は、痛みを伴わないが筋の
緊張感がある可動域最大限の位置まで伸ば
すこととした。動脈壁の硬化度を評価するた
め、運動前後において baPWV を測定した。 

 

４．研究成果 

（１）2 試行間でベースライン（運動前安静
時）の baPWV には有意な差は認められなか
った。コントロール試行では、運動前後で有
意な変化を示さなかったが（ベースライン; 

1032 ± 24 vs. 運動後 ; 1037 ± 23 cm/sec, 

P>0.05）、ストレッチング試行では運動後で有
意に低下した（ベースライン; 1039 ± 20 vs. 運
動後; 999 ± 20 cm/sec, P<0.05）。収縮期血圧、

平均血圧、拡張期血圧は運動前後で有意な変
化を示さなかった。以上の結果から、ストレ
ッチングは一過的に動脈壁の硬化度を低下
させることが明らかとなった。 

 

（２）分散分析（時間×試行）において baPWV

に亣互作用が認められた。コントロール試行
では経時変化に有意性は認められなかった。
シングルストレッチング試行では、45 および
60 分後でベースラインと比較して有意に
baPWV が 低 下 し た （ ベ ー ス ラ イ ン ：
1052±23cm/sec、45 分後：993±23cm/sec、60

分後：1003±21cm/sec）。パートナーストレッ
チング試行においては、30、45 および 60 分
後で有意に baPWV が低下した（ベースライ
ン：1047±27cm/sec、30 分後：1008±24cm/sec、
45 分 後 1005±26cm/sec 、 60 分 後 ：
1002±29cm/sec）。収縮期血圧、拡張期血圧、
平均血圧および心拍数に有意な変化はみら
れなかった。 

本研究により、一過性のシングルおよびパ
ートナーストレッチングは動脈スティフネ
スを低下させることが明らかとなった。しか
し、その低下の大きさに両試行間で差はない
ことも明らかとなった。 

シングルおよびパートナーストレッチン
グは、加齢による動脈壁硬化の抑制に繋がる
かもしれない。 
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