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研究成果の概要（和文）：ジャイロキネシスは腹式による意識的呼吸法を基盤として椅子座位姿

勢で行うエクササイズであり、下半身のスポーツ傷害に対して心身調律に効果的なリハビリテ

ーションであると予測した。 

手順として、スポーツ傷害に関する実態調査を実施し、次に足首単純骨折と診断された女子

学生を対象にジャイロキネシスのエクササイズを 3 ヶ月間実施し、その効果について生理指標

（体成分分析、重心動揺、皮膚温など）と心理指標（Mental Health Pattern）から検討した

結果、優位な高上がみられた。 

研究成果の概要（英文）：Gyrokinesis, a form of exercise conducted in a sitting position that 

is based on conscious abdominal breathing, is thought to be an effective form of mental and 

physical rehabilitation for lower body sports injuries. In this study, gyrokinesis exercise 

was implemented for 3 months in female university students diagnosed with simple 

fracture of the ankle. Effects were measured using physiological indicators (body 

composition analysis, vacillation of center of gravity, skin temperature) and psychological 

indicators (Mental Health Pattern: MHP3), and superior performance was noted. 
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１．研究開始当初の背景 

(1) スポーツ活動時の外傷や障害は心身に

多大な負担を与え、重篤なストレス負荷とな

りえる。早期の症状改善や復帰を図るには損

傷部位の的確な治療は当然であるが、同時に

精神的ストレスの低減を図ることが肝要と
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なるため、受傷時の生体に及ぼすストレス負

荷の定量的評価とストレスに対する心理的

対応策の両面からのアプローチが必要とい

える 2)4)5)7)。  

運動場面で発生する傷害の治癒に関する

先行研究 6)では、治療過程におけるメンタル

面での対応がなされておらず、早期回復を図

る効果的なサポートの必要性を痛感してい

る。治療においては医科学分野での対応とな

るが、ストレス低減の対応策は心理技法が有

効とされ 1)3)、客観的な指標に基づいた信頼性

の高い手法を処方する必要がある。本研究で

用いるジャイロトニック・メソッドはヨガの

呼吸法を基盤とし、近年の精神神経免疫学の

分野で積極的に研究されている 8)10)。そのエ

クササイズは背骨を中心とした多様な方向

への運動で構成されている。これは、多関節

が同時に関連することで可動域が拡大し、円

周運動系負荷は「gyro」が意味する円・螺旋・

回旋系の運動が、内臓および深層の筋肉など

の全ての組織や神経伝達回路へ関与して強

くしなやかな筋肉へと整え、また、腹式によ

る意識的呼吸法が精神面へ好影響を及ぼす

のである。 

ジャイロキネシスはジャイロトニック・メ

ソッドを椅子座位姿勢で実施するエクササ

イズであり、足首や膝、靱帯の損傷部位に負

担をかけないため、下半身のスポーツ傷害に

対して効果的なリハビリテーションである

と考える 9)。 

本研究者のこれまでの研究では、女子学

生・生徒を対象にして心身のストレスの低減

と、自然治癒力の高上を目的としたヨガの呼

吸法やリラクセーション法の有効性を検討

してきた。さらに、スポーツ選手の競技力向

上を目的とした研究では、自律神経系の機序

とストレス因子との関連性を明らかにした。 

現時点では、これらの研究を踏まえながら、

スポーツ傷害の治癒過程で生じるストレス

を低減させるためのトレーニングプログラ

ムを選別する段階に至った。 

ジャイロキネシスの呼吸法は血流を促進

し、自律神経系の副交感神経を優位にするこ

とから自然治癒力を高め、心身ともにリラッ

クスする効果が得られると期待できる。 

さらに、精神面を安定させる効果があるジ

ャイロキネシスは、ストレスを抱えた現代人

にとっても最適な健康法と考えられる。 

２．研究の目的  

ジャイロキネシスのエクササイズは健常

者に対して心身のストレス対処法として有

効である事が判明しているが、スポーツ傷害

の治癒過程ではどのような影響を与えるの

か、また、リハビリ中に生じる不安や焦りと

いった精神的ストレスを緩和し早期治癒と

パフォーマンス向上に貢献できるのかを探

る事が研究の目的である。ジャイロキネシス

の呼吸法は、スポーツ外傷や障害から生じる

精神的ストレスに対して、沈下作用を促すた

め、早期治癒に貢献すると予想される。 

しかし、ジャイロキネシスの身体的効果は

国内外で多く検証されているものの、心理面

への影響についての報告は現時点で数少な

い 8)10)。心理的効果について検討することは、

医科学分野においても、より的確で効率的な

治療を行えることや、スポーツ活動時の傷害

発生の予防という観点からも大いに意義が

あると考える 8)9)10)。 

以上から本研究は、傷害者に対する早期治

癒に向けたジャイロキネシスによる心身の

調律プログラムの効果について検討するこ

とを目的とした。 

 
３．研究の方法 

 (1)アンケート調査について  

心身調律プログラムの有効性を検討する

手順として、まずスポーツ傷害の実態をアン
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ケート調査から把握する事にした。調査対象

は体育会系の大学に所属する一回生の男子

学生 99 名（年齢 18.48±0.52 歳、身長

173.70±6.09ｃｍ、体重 68.32±12.01 ㎏）と、

体育会系の M 女子大学に所属する一回生

168名（年齢 18.65±0.51歳、身長 161.14±5.54

ｃｍ、体重 53.78±7.05 ㎏）の計 267 名とし、

調査内容は、過去の既往症や、受傷経験の有

無と受傷の原因、受傷直前の身体面や精神面

の状態と、リハビリテーション中（練習離脱

期）の意識などについて基礎データを作成し

た。 

(2) ジャイロキネシスのエクササイズに

おける効果の検討 

手順 2として受傷時の診断結果に基づいて

右足首単純骨折と診断された女子学生の受

傷者 1名と、対照となる健常者 2名にジャイ

ロキネシスのエクササイズを週 2回の頻度で

3 ヶ月間実施した。また、前十字靱帯断裂の

女子学生の受傷者 1名は理学療法士によるリ

ハビリテーションのみとして受傷者 2名を比

較 し た 。 （ 年 齢 18.99±0.71 歳 、 身 長

158.14±6.58ｃｍ、体重 51.88±2.58 ㎏） 

プログラム内容は、椅子座位姿勢から始ま

るセルフマッサージ、メインプログラム、エ

ンディングの合計 62 分 44 秒とした。 

 

 

 

 

 

心身に及ぼす影響については、生理指標と

して体成分分析（InBody）、重心動揺（フォ

ースプレート）、唾液アミラーゼモニター

（COCORO METER CM-2.1 NIPRO）の測定に

よる身体的ストレスレベルの客観的評価と、

心理指標として橋本・徳永（2000）が開発し

た精神的健康パターン診断検査を用いて検

討した。上記の測定・検査はトレーニング開

始前と終了後(治癒後復帰)の結果を比較し

た。 

手順 3ではトレーニング期間開始 3ヶ月目

にトレーニング前後の生理的変化を分析し

た。皮膚温（サーモトレーサ TH3107ME 

NEC）の測定では筋肉の緊張が齎すストレス

の評価と、EEG Topography（サイナアクト

MT11 キッセイコムテック）の測定ではリ

ラクセーションの指標となるθ波やα波含

有率について比較検討した。 

(3) 統計処理  

表 1 では MHP.1 を用いて心理・社会・身

体的ストレスと QOL の下位尺度の診断を行

い、点数化した。これらの得点は平均値で示

し，クラスカル・ウォリス検定を行った。 

有意差が認められた場合は Scheffe 検定に

よる多重比較を行った。分析には SPSS 11.0J 

for Windows を用い、すべての有意水準は

5％未満とした。 

 

４．研究成果 

 (1)スポーツ傷害に関する実態調査 

図 1 に示したように受傷の有無について

「有る」と回答した男子が 43 名（43.4%）、

女子では、149 名（91.4%）となり、顕著な

差が認められた。また、健康状態と日常行動

については，男子は故障が多く，朝食の欠食，

起床障害など，身体面に高ストレスを与えて

いる可能性が示された。 

図1．受傷経験の有無について
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 次に、女子の特徴としてはダイエット実施

や食事の時間が不規則、栄養不足傾向を示し、

貧血症状によって疲れやすい、だるいなどの

身体的症状と、頭が冴えずにボーっとして集

中力が低下するという精神的症状がみられ

た。さらに心理的ストレスの定量的評価の結

果では、リハビリテーション中に高いストレ

ス負荷を生起させていることが判明した。こ

れは、焦燥感や罪悪感、妬み、落胆や失望、

不安といった悲観的感情と心理的苦痛が精

神的ストレッサーとなって、これらが忌避的

対応へと繋がり、早期治癒・復帰の阻害要因

となる可能性が示唆されたのである。 

表1．MHP．1の因子と尺度の比較
n=267

因子 下位尺度 M SD M SD M SD M SD χ2 p 多重比較

こだわり 9.9 2.6 8.7 2.4 11.0 3.6 12.2 4.4 18.97 ** 男未<<女傷、男未<女未

注意散漫 10.1 3.3 8.8 3.0 10.1 3.3 12.4 2.9 15.46 ** 男未<<女未

20.0 4.7 17.5 4.7 21.1 5.9 24.6 5.8 22.96 ** 男未<<女傷 、男未<<女未

対人回避 8.7 3.0 7.5 2.3 8.0 2.8 8.9 4.0 2.13

対人緊張 7.9 2.1 7.5 2.1 9.0 2.9 10.6 3.0 18.54 ** 男未<女傷、男未<<女未

尺度の小計 16.7 4.3 15.0 4.0 17.0 4.9 19.5 6.3 10.49 * 男未<女未

疲労 10.4 2.7 10.0 3.5 11.2 3.9 11.7 3.7 5.66

睡眠・起床障害 12.1 2.5 10.1 4.0 9.4 3.0 9.5 3.4 10.86 * 女傷<男傷

尺度の小計 22.5 4.8 20.1 7.0 20.6 6.0 21.2 6.6 3.48

生活の満足感 11.7 3.1 11.2 3.6 11.9 3.4 10.9 3.6 3.79

生活意欲 14.1 3.6 12.5 3.4 14.0 3.2 13.1 2.7 9.11 * 男未<女傷

SCL (ストレス) 59.1 12.1 52.6 13.5 58.7 14.3 65.4 14.7 12.08 **  男未<女未    

QOL (生きが
い)

25.9 6.2 23.7 6.5 25.9 5.7 24.0 5.3 8.11 * 男未*女傷

**:p<0.01 ; *:p<0.05 ; <<:p<0.01 ; <:p<0.05

男傷：男子傷害経験者、男未：男子傷害未経験者、女傷：女子傷害経験者、女未：女子傷害未経験者

生
き
が
い

心
理

尺度の小計

社
会

身
体

男傷(43） 男未(56) 女傷(149) 女未(19)

 一方、精神的健康度の診断結果を示した表

1 では女子の経験者は未経験者よりも社会的

ストレスが少ない事が判明した。これはリハ

ビリテーション中に自分自身を静観し、「そ

のうち治る」というプラス思考で治癒に専念

し、ストレッサーに対して適切な対応をして

きたとも考えられる。このように、女子の特

徴はストレスに対して二極化した傾向が認

められた。つまり、受傷の影響によるストレ

ス負荷はストレスを知覚する個人の器質的

な脆弱さと関係があると判断できる。 

そのため、高ストレスを示した女子の受傷

者にはリハビリテーション中の心理的対応

策を講じる必要性があるといえる。 

何故なら、ストレス負荷が長期に渡って蓄

積すると、やがて競技生活の断念やドロップ

アウトに繋がる可能性が懸念されるからで

ある。 

以上から、傷害に伴って様々なストレスが

生起することや，男女の自己意識の差異が明

らかとなった。 

(2) ストレス負荷の低減を目的とした心身

調律プログラムの検討 

 Ryde（1965）は，スポーツ傷害の約 30％

は心理・社会的要因に影響されると報告して

いることからも，リハビリテーションには個

人の精神的健康度を考慮したサポートが競

技への早期復帰を図る上で必要不可欠と考

えられる。 

先行研究では受傷によって精神的にマイ

ナス思考に陥ると自律神経が乱れ、身体面に

も影響を与える事が示唆されており、ヨガの

呼吸法はこの乱れを整え、ストレス低減に寄

与すると期待されている 2)4)5)7)。   

そこで、被験者 4名を対象として各トレー

ニングによる影響を生理・心理指標の面から

検討した。 

①受傷者Ａ 

2009/11/16 にジャンプ時の着地で受傷し、

医師の所見は右足首単純骨折、全治 3 ヶ月で

ある。 

・心理指標の結果 

図　2．精神的健康度の比較
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トレーニング前後における精神的健康度

の下位尺度の診断結果では、こだわりと注意
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散漫（心理的ストレス）が「低い」、対人回

避と対人緊張（社会的ストレス）では「低い」

または「殆ど無い」、疲労と睡眠・起床障害

（身体的ストレス）では「殆ど無い」または

「低い」であったが、生活の満足感は「殆ど

無い」→「低い」へ、生活意欲は「やや高い」

→「かなり高い」へと QOL の向上を示した。 

これらの結果は選手生活におけるモチベ

ーションが向上したことを示している。 

・生理指標の結果 

a 体成分分析 

 体重 44.1 ㎏→44.0 ㎏、筋肉量 31.5 ㎏→

31.2 ㎏、体脂肪量 10.5 ㎏→10.8 ㎏、腹部脂

肪率 81%→80%、フィットネススコア 79 点→

78 点となり、腹部脂肪率以外はいずれの値も

標準範囲であった。総合評価でも筋肉タイプ

と栄養状態は標準範囲、左右半身バランスで

は均衡を示していた。しかし、上半身バラン

スは虚弱で変化はみられなかったが、下半身

バランスが虚弱→標準へと向上した。これは

受傷脚の治癒効果が認められたと思われる

結果といえる。 

b 重心動揺の測定 
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    図 3. 重心動揺解析 

pre・post での右足と左足それぞれの 10 秒

～30 秒間の片脚支持によるデータから、総軌

跡長に左右差が顕著にみられ、受傷脚では、

20～25cm の減少を示したため、治癒促進が

認められたと言える。これは体成分分析での

下半身バランスが虚弱から標準へと向上し

た結果にも通じている。 

 内省報告によると、「pre-test 時では、右足

に力が入らず、膝を曲げて大腿部の力を使わ

なければバランスを保てない、また、足の裏

で踏ん張れない状態であった。しかし、

post-test 時では、両足の感覚ともに同じぐら

いで、力の入り具合は左右ともに同じに感じ

るようになった」と述べている。 

c 唾液アミラーゼの測定 

 測定値は 40kLU/L→29 kLU/L と減少し、

評価はストレスレベルが「ややある」から「無

い」へと変化した。この結果は、身体的スト

レスが低減したことを示したといえる。 

d 皮膚温の測定 

腋窩温は 35.8℃→35.4℃となり、皮膚温で

は、右足首 21.9℃→19.0℃、左足首 21.6℃

→17.1℃と低下し、コアが安静状態へと移行

したと考えられる。 

e 脳波の測定 

大脳中心部の電極部位（C3 C4)におけるθ

波の含有率が 18.2％→34.1％と、18.9％→

34.5％へ、右前側頭部（F8）6.9％→29.1％と、

中側頭部(T3)のα1 波の含有率が 20.0％→

37.7％と増加した。β波では大きな差は認め

られなかった。この結果はトレーニング後の

疲労回復によって、安静時のディープリラッ

クス状態に移行したと考えられる。 

内省報告では、「トレーニング開始から暫

くは動きをすることに必死であったが、慣れ

てくるとリラックスしながらできるように

なった。そのため、トレーニング後は気分が

スッとして落ち着く事ができた。開始前は運

動をしていなかったため、怪我をかばいなが

ら動く事に不安を感じていたが、治ってくる

につれ楽しくなっていった。慣れない動きも

出来るようになり、普段使わない筋力がつい

たと思う。」と述べている。 

②受傷者Ｂ 

2010/10/10 にジャンプ時の着地で受傷し、
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医師の所見は右足の前十字靱帯断裂、全治 3

ヶ月である。 

・心理指標の結果 

心理的ストレスは「やや高い」、社会的ス

トレスでは、「低い」→「やや高い」へ、身

体的ストレス）では「やや高い」→「かなり

高い」、生活の満足感と生活意欲は「やや高

い」であり、社会的・身体的ストレスが高上

していた。即ち、心理面へはリハビリテーシ

ョンがもたらす好影響は少ないと言える。 

・生理指標の結果 

a 体成分分析 

体重 48.4 ㎏→48.6 ㎏、筋肉量 28.6 ㎏→

28.4 ㎏、体脂肪量 11.2 ㎏→11.6 ㎏、腹部脂

肪率 68%→68%、フィットネススコア 82 点→

80 点となり、いずれの値も標準範囲であった。

総合評価では、いずれも標準範囲を示してい

た。しかし、右半身バランスでは虚弱→均衡

へと向上し、受傷脚の治癒効果が見られたと

思われる。 

b 重心動揺の測定 

総軌跡長に左右差が顕著に現れ、受傷脚に

pre-post で 20～25cm の減少が認められた。

これは、体成分分析での右半身バランスが虚

弱から均衡へと向上した結果にも通じてい

る。  

c 唾液アミラーゼの測定 

測定値は 41kLU/L→44 kLU/L と減少した

が、評価はトレーニング前後ともストレスレ

ベルが「ややある」と変化はみられなかった。 

この結果は身体的ストレスが減少してい

ないことを示すものである。 

d 皮膚温の測定 

 腋窩温は 36.0℃→35.9℃、右膝は 24.0℃

→23.9℃となり、大きな変化は認められなか

った。 

e 脳波の測定 

電極部位の前頭葉（FP1 FP2)におけるα1 波

の含有率が 34.0％→18.5％と減少したが、そ

の他の部位では大きな変化がみられなかっ

た。これはリラックスしたと言うよりも覚醒

状態が低下したと考えられる。 

③健常者Ｃ・Ｄ 

 心理指標では QOL が「やや高い」→「か

なり高い」へと向上した。生理指標ではフィ

ットネススコアでは標準の範囲で大きな変

化は見られなかった。唾液アミラーゼの測定

値が 40kLU/L→45 kLU/L、59kLU/L→31 

kLU/L と減少し、評価はストレスレベルが

「ある」から「ややある」へと変化した。重

心動揺解析結果では総軌跡長の左右差が若

干減少していた。腋窩温・皮膚温ともに若干

低下はしたが、大きな変化は認められなかっ

た。 

脳波では電極部位（C3 C4)におけるθ波の

含有率が 20.2％→38.5％、17.7％→38.6％と

増加した。これは、受傷者Ａと同様に安静時

のディープリラックス状態に移行したと考

えられる。 

 以上の結果は、受傷者Ｂと同様の傾向を示

したと判断できる。即ち、ジャイロキネシス

エクササイズは受傷の有無を問わず、ストレ

ス低減と心身の調律を図る上で有効である

と考えられる。また、従来のリハビリテーシ

ョンのプログラムに比べると、心理面への効

果が得られることから、治癒過程で生じやす

い悲観的感情の表出や心理的苦痛を低減さ

せ、早期の治癒や、パフォーマンス向上に寄

与する可能性を示唆したといえる。傷害の予

防という観点では、日常的にハードな競技生

活を余儀なくされる選手にとって心身のコ

ンディションを整える方法として最適であ

るといえよう。 
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