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研究成果の概要（和文）：介護従事者の心身の健康増進を狙いとして、腰背部の愁訴を軽減するストレッチ運動プログ
ラムを考案し、その効果検証を行った。老人ホームに勤める介護職員を対象に無作為化比較試験による4週間の介入研
究を実施し、ストレス反応、腰痛の状況、柔軟性等の変化を測定した。女性において、長座体前屈が対照群で数値が低
下したのに対して介入群では上昇した。コルチゾールは対照群で介入期間終了後に値が増加したのに対して介入群は漸
減した。男性ではいずれの項目も有意な交互作用を認めなかった。本プログラムは女性の介護従事者の柔軟性の改善お
よび唾液コルチゾールの低減をもたらし、延いては心身のストレス緩和に寄与する可能性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：This study aimed to investigate the effects of stretch training on stress 
associated with care work. We examined changes in saliva cortisol and immunoglobulin A, body anteflexion, 
mood, and low back pain level in caregivers. Subjects were randomly allocated to either a training 
intervention group (IG) or a non-training control group (CG). The exercise program involved stretching 
according to lower back pain prevention techniques and poses. IG was instructed to perform the program 
immediately before bedtime every day. Significant interactions with two factors were identified for body 
anteflexion and cortisol in women. IG showed a significantly greater increase in body anteflexion than 
the CG at the end of the intervention period. Cortisol increased over the study period in the CG, but 
decreased in IG in women. These results suggest that stretching exercise programs may be effective for 
promoting greater improvements in stress response by improving flexibility in caregivers.

研究分野： 総合領域

キーワード： 介護　ストレス　ストレッチ
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身体運動に伴う感情状態
の変化を捉える心理指標である MCL-S2 を用
いた。①快感情、②リラックス感、③不安感

項目の設問に 7
で回答するリッカート尺度である。運動負荷

調査した。 

運動効果の検定には一般化線形モデル―
）を施行した。 

運動プログラムの効果検証
介護職従事者のストレス

老人ホームに勤務する
に対して参加の募集を行った。

軽運動の実施が可能（医師
より運動禁忌の診断を受けていない）、睡眠

向精神薬による治療を行っていな
その結果、40 名

が研究対象とな

で開発したプログラムを用いた。

を性別で層化し、無作為に介入群と
ベースライン時点でス

トレス反応、メンタルヘルス、腰痛の状況、
、体格、属性の調査測定に臨んだ。

にはストレッチを習得させるた
めに健康運動指導士による運動指導を 30
間実施した。一方、対照群には 30 分間の健

その後、4 週間に渡
介入群にはストレッチを

た。運動
分間とし、

分間安静を保持した後、
静コントロールを

日間以上の間隔を置い

測定した。唾液は
運動終了後に蒸留水で口腔内

秒くわ
えて採取した。その後アミラーゼモニター

身体運動に伴う感情状態
を用

いた。①快感情、②リラックス感、③不安感
7件法

で回答するリッカート尺度である。運動負荷

運動効果の検定には一般化線形モデル―

運動プログラムの効果検証 -
のストレス

勤務する
に対して参加の募集を行った。

軽運動の実施が可能（医師
より運動禁忌の診断を受けていない）、睡眠

向精神薬による治療を行っていな
名（男

が研究対象となっ

で開発したプログラムを用いた。 

を性別で層化し、無作為に介入群と
ベースライン時点でス

トレス反応、メンタルヘルス、腰痛の状況、
、体格、属性の調査測定に臨んだ。そ

にはストレッチを習得させるた
30 分

分間の健
週間に渡

介入群にはストレッチを

 



就寝前に毎日実施すること、一方対照群には
通常の生活様式にて過ごすよう教示した。介
入終了後には、ストレス反応、メンタルヘル
ス、腰痛の状況、柔軟性について調査測定を
行った。 
④測定項目 
 1）ストレス反応 
 ストレス反応の指標として、唾液中のコル
チゾールおよび Immunoglobulin A (IgA)を
測定した。 
 2）メンタルヘルス 
 抑うつ感を K6 日本語版にて評価した。 
 気分を日本語版 Profile of Mood States 
（POMS）短縮版を用い、緊張－不安、抑うつ、
怒り－敵意、疲労、混乱の合計点から活気の
点数を引いた Total Mood Disturbance（TMD）
得点を算出するとともに活気を評価した。 
 いずれの調査も、過去 1カ月間を振り返っ
て回答するよう教示した。 
 3）腰痛の状況 
 直近の数日間における腰痛の状況につい
て腰痛症患者機能評価尺度（Japan Low Back 
Pain Evaluation Questionnaire;JLEQ)を用
いて調査した。 
 4）柔軟性 
 長座体前屈を測定評価した。2 回実施して
良い方の成績を採用した。 
⑤統計解析 
 介入効果の検定には一般化線形モデル―
反復測定（GLM-RM）を男女別に施行した。 
 
４．研究成果 
（1）研究 1 
 気分の変化は、快感情(p=0.011)ならびに
リラックス感(p=0.012)において有意な交互
作用を認めた。快感情、リラックス感ともに、
安静状態では変化がみられなかったが、スト
レッチ実施時には有意に増加した。唾液アミ
ラーゼ活性は交互作用を認めなかった。 
 健康増進のために奨励されている運動と
比較してストレッチ運動の効果について不
明な点は多いが、本研究で考案したストレッ
チ運動プログラムは、負荷強度が低く場所や
服装にとらわれることなく実施可能なこと
から実用性は高いと考えられる。本プログラ
ムによって快感情やリラックス感が高まっ
たことから、勤労者の気分改善を図る一手段
になり得るものと思われる。職域あるいは自
宅にて長期に継続実施すれば気分の改善を
介してストレスの軽減に寄与することが期
待される。 
 
（2）研究 2 
 介入群の自宅での4週間の運動実践状況に
ついて、男性の実施日数の平均は 22.8 日、
運動プログラム実施率は 81.4％であった。女
性の実施日数の平均は 23.9 日、プログラム
実施率は 85.5％であった。 
 両群における各種指標の介入期間前後の
値およびプログラムの介入効果について、女

性においては、長座体前屈および唾液中コル
チゾールで運動介入と時間経過の有意な交
互作用を認めた。長座体前屈は対照群では数
値が低下したのに対して介入群では上昇し
た。コルチゾールは対照群では介入期間終了
後に値が増加したのに対して介入群は漸減
した。男性は、いずれの項目も運動介入と時
間経過の交互作用について有意性を認めな
かった。 
 

両群における 介入前後の各項目の成績 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 女性の介入群では、柔軟性の改善および唾
液中コルチゾールの減少が確認された。この
ことから、ストレッチ運動の効果発現に際し
ては、軟部組織への適度な快刺激に伴う疼痛
などの不快刺激の減弱化が関わった可能性
が考えられる。それらの身体感覚が視床下部
－下垂体－副腎皮質系に反映されてコルチ
ゾールの低下に繋がったのかもしれない。
日々の介護労働に伴う身体的な疲労の蓄積
によって身体各所が慢性的に硬化すること
は想像に難くない。それら身体の緊張がスト
レッチによって解れることで疲労感が軽減
され、結果としてストレス緩和に一部寄与し
たとも考えられる。以上より、本プログラム
は柔軟性の改善を介して女性の介護従事者
におけるストレスを緩和させる効果を有す
るものと考えられる。 
 

 

男性

介入 時間経過 交互作用
p p p 

対照 7.0 4.2 7.8 2.0
介入 9.0 2.6 8.3 2.2
対照 0.65 0.71 0.43 0.47
介入 0.98 0.72 0.48 0.66
対照 1.7 1.0 2.5 3.8
介入 1.6 1.1 1.4 2.1
対照 13.5 13.6 7.7 17.7
介入 20.8 12.1 9.6 7.0
対照 10.7 6.3 10.2 6.2
介入 6.0 1.9 6.8 4.3
対照 5.5 6.4 2.5 3.9
介入 6.4 5.2 5.2 4.7
対照 34.0 10.1 34.9 8.7
介入 32.3 9.7 35.3 13.7

女性

介入 時間経過 交互作用
p p p 

対照 7.4 3.8 8.1 3.7
介入 9.0 4.7 9.1 4.9
対照 0.28 0.30 0.76 1.08
介入 0.66 0.57 0.54 0.38
対照 3.7 3.1 2.5 2.0
介入 2.0 2.3 1.4 1.4
対照 19.5 15.6 15.2 11.6
介入 17.1 15.4 13.3 14.0
対照 5.6 3.7 5.1 3.3
介入 7.6 5.0 6.7 4.0
対照 5.7 8.2 4.6 7.0
介入 5.4 6.0 4.3 4.7
対照 35.7 8.2 34.9 9.0
介入 35.3 7.1 37.8 7.2

0.142 0.415

体前屈 (cm) 0.666 0.082 0.002

SD
項目 群

介入前 介入後 一般化線形モデル

平均 SD 平均

0.606

IgA (mg/dl) 0.447 0.975 0.295

0.210 0.880 0.519

Cortisol (µg/l) 0.490 0.232 0.628

K6 (点) 0.590 0.751

0.573

POMS  TMD (点) 0.566 0.009 0.325

POMS  Vigor (点)

SD 平均 SD

JLEQ (点) 0.525 0.206

体前屈 (cm) 0.919

項目 群
介入前 介入後 一般化線形モデル

平均

0.048 0.489

IgA (mg/dl) 0.683 0.000 0.363

POMS  Vigor (点) 0.207 0.228 0.712

Cortisol (µg/l) 0.701 0.213 0.038

K6 (点) 0.064

JLEQ (点) 0.905 0.197 0.964

POMS  TMD (点) 0.664 0.055 0.891
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