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研究成果の概要（和文）： 高齢者を対象とし、バスキュラー・ストレッチングの継続施行による、認知機能、
血管内皮機能および動脈スティフネスに及ぼす影響を検討した結果、スタティック・ストレッチングの介入3ヶ
月後は、認知機能、柔軟性と血管内皮機能に有意な改善を認め、介入6ヶ月後では、認知機能、柔軟性の改善、
血管内皮機能及び動脈スティフネスにおいても有意な改善を認めた。しかしながら、介入後6ヶ月間の脱介入後
では、認知機能、柔軟性、血管内皮機能及び動脈スティフネスは介入前の状態に戻り、可逆性を認めた。6ヶ月
間のバスキュラー・ストレッチング施行は認知機能、柔軟性を改善し、抗動脈硬化の運動種目の一つとして貢献
する可能性が示唆された。

研究成果の概要（英文）： The effects of long-term vascular (static) stretching on cognitive 
functioning, flexibility, vascular endothelial function, and arterial stiffness were investigated in
 the elderly. After three months of static stretching, the cognitive functioning, flexibility, and 
vascular endothelial function were significantly improved. The cognitive functioning, flexibility, 
vascular endothelial function, and arterial stiffness were significantly improved after six months 
of static stretching. However, six months after the discontinuation of stretching, the cognitive 
functioning, flexibility, vascular endothelial function, and arterial stiffness returned to the 
pre-intervention levels, indicating that the effects of static stretching are reversible. Vascular 
(static) stretching for six months improves cognitive functioning and flexibility, suggesting its 
possible benefits as an anti-atherosclerotic exercise.

研究分野：応用健康科学
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令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
 筋性動脈および弾性動脈の硬化度は、将来の認知機能低下に対する独立した予測因子である。加齢により、動
脈硬化度は増大し、高血圧や心血管疾患発症、脳血管疾患のリスクを増大させる。その改善法として、継続的な
有酸素運動や複合的な運動プログラムの施行が報告されている。しかしながら、高齢者が一般的な有酸素運動を
継続施行するには持久力や脚筋力が必要であり、レジスタンストレーニングを施行するにも関節への負担や負荷
に対しての配慮が必要である。
　本研究で施行したバスキュラー・ストレッチングは、高齢者において3ヶ月から6ヶ月間の継続期間を要する
が、認知機能の改善および抗動脈硬化の運動種目となりうるものと考えられる。

※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、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 
 筋性動脈および弾性動脈の硬化度は、将来の認知機能低下に対する独立した予測因子であるとい
える。加齢により、動脈硬化度は増大し、高血圧や心血管疾患発症、脳血管疾患のリスクを増大さ
せる。その改善法として、継続的な有酸素運動や複合的な運動プログラムの施行が報告されている。
しかしながら、高齢者を対象とする場合、有酸素運動の施行にはある程度の持久力や脚筋力が必要
であり、レジスタンストレーニングの施行には関節への負担や負荷が問題である。 
自らの研究で、中年女性を対象としたスタティック・ストレッチングの継続施行により、動脈硬
化度に影響がみられたことから、スタティック・ストレッチングをバスキュラー・ストレッチング
と名付けた。 
 
 
２．研究の目的 
 高齢者の日常生活において、取り組みやすいエビデンスのある運動処方の確立が必要であると考
え、運動習慣のない高齢者を対象とし、バスキュラー・ストレッチングのみに特化した長期介入が
認知機能および動脈硬化度への有用性を確立することであった。本研究では、上述の研究背景と研
究目的から以下の 3点について検討した。 
（1）柔軟性への影響 （2）動脈硬化度への影響 （3）認知機能への影響 
 
 
３．研究の方法 
 対象者は 65歳以上の高齢者で、医師からの運動制限がなく、自力で検査会場や講習会会場までの
移動が可能であり、他の研究に参加していないこととした。全対象者 57 名(年齢 73.7±5.0 歳、男
性 10名・女性 47名)を無作為に介入群(n＝29名のうち男性 5名・年齢 73.2±5.0歳)とコントロー
ル併用群(n＝28名のうち男性 5名・74.5±5.3歳)の 2群とした。 
 介入群は 6ヶ月間、コントロール併用群は 3ヶ月のコントロール後 3ヶ月間、バスキュラー・ス
トレッチングを 1 日 1 回以上施行した。伸張部位は、立位、椅座位、座位もしくは臥位姿勢で僧帽
筋、前腕屈筋群、三角筋、上腕三頭筋、上背部(僧帽筋・菱形筋)、大胸筋、広背筋、腓腹筋、ヒラメ
筋、股関節外転筋群、股関節内転筋群、大腿四頭筋、ハムストリングス、大臀筋、脊柱起立筋下部で
全身の骨格筋を網羅する 15部位とした。伸張時間は、各部位 20～30秒間、伸張時は気持ち良い感
覚を残しつつも、Rating of Perceived Exertion (RPE)では少しきついからきつい感覚のストレッ
チングを施行した。介入時の施行記録は、記入用紙を配布し自記式にて記入依頼した。両群共に 3
ヶ月後、6ヶ月後、脱介入 6ヶ月後に介入前と同様の評価項目を測定した。 
 
 
４．研究成果 
 介入群の 6 ヶ月間のバスキュラー・ストレッチング施行率は、前半の 3 ヶ月が 101.6±19.5％、
後半の 3ヶ月は 88.8±17.4％であった。コントロール併用群の 3ヶ月のバスキュラー・ストレッチ
ング施行率は、91.1±12.0％であった。 
 本研究では介入期間中の記録用紙の記入の他、バスキュラー・ストレッチングの実践方法につい
ての写真や説明文を記載した資料と動画を収録した DVD の配布、電子メールもしくは郵送にて健
康関連の情報発信を 10回施行した。そして介入期間中に、任意参加ではあったがストレッチングの
講習会を 19回開催した。これらが正しいストレッチング方法の習得、施行の定着、施行頻度の増加
に結び付いた可能性があると考えられた。 
 
（1）柔軟性への影響 
 介入群の長座体前屈は、介入前に比し介入 3ヶ月後および 6ヶ月後に有意な高値を認めた。介入
6ヶ月後に比し、脱介入 3ヶ月後および 6ヶ月後に有意な低値を認めた。コントロール併用群の長



座体前屈は、介入前に比し介入 3ヶ月後に有意な高値を認めた。介入 3ヶ月後に比し、脱介入 3ヶ
月後および 6ヶ月後に有意な低値を認めた。 
 バスキュラー・ストレッチングの施行は、両群共に 1週間に 5回以上の頻度、1部位に対して 20
～30 秒という伸張時間、少し痛いから痛いもしくはすこしきついからきつい感覚での伸張強度、3
ヶ月以上の施行期間であった。筋・筋腱複合体の物質的な硬さと組織の伸張性の変化および stretch 
toleranceが変化し、柔軟性の改善に貢献したものと考えられた。 
 
（2）動脈硬化度への影響 
 介入群の RH-PAT indexは、介入前に比し介入 3ヶ月後および介入 6ヶ月後に有意な高値を認め
た。介入 6ヶ月後に比し、脱介入 3ヶ月後および 6ヶ月後に有意な低値を認めた。コントロール併
用群の RH-PAT indexは、介入前に比し介入 3ヶ月後に有意な高値を認めた。介入 3ヶ月後に比し、
脱介入 3 ヶ月後および 6 ヶ月後は有意な変化を認めなかった。全身の骨格筋を網羅するように 15
部位を伸張させたことにより、伸張部位へのメカニカルストレスがストレッチング後の筋血流量の
亢進に寄与し、シェアストレスとの相乗効果が内皮細胞に対して影響をもたらしたと推察される。 
 介入群の baPWVは、介入前に比し介入 3ヶ月後および 6ヶ月後に有意な高値を認めた。介入 6
ヶ月後に比し、脱介入 3ヶ月後および 6ヶ月後に有意な低値を認めた。コントロール併用群の長座
体前屈は、介入前に比し介入 3ヶ月後に有意な高値を認めた。介入 3ヶ月後に比し、脱介入 3ヶ月
後および 6 ヶ月後に有意な低値を認めた。血管内皮機能が向上し、それに伴い血管性状が変化し、
動脈スティフネスの改善に寄与するものと考えられた。 
 
（3）認知機能への影響 
 介入群の運動課題、再生課題、照合課題、想起課題、共通単語は介入前に比し介入 3 ヶ月後およ
び介入 6ヶ月後に有意な高値を認めた。脱介入 3ヶ月後および 6ヶ月後に運動課題、再生課題、照
合課題、想起課題、共通単語は有意な低値を認めた。コントロール併用群も運動課題、再生課題、
照合課題、共通単語は介入前に比し介入 3ヶ月後に有意な高値を認めた。脱介入 3ヶ月後に運動課
題、再生課題、照合課題、想起課題、共通単語は有意な低値を認め、6ヶ月後には運動課題、再生課
題、照合課題、想起課題、共通単語、時計課題は有意な低値を認めた。 
 本研究では認知機能とバスキュラー・ストレッチングとの因果関係を明らかにすることはできな
かった。介入期間中は、両群共に自主的にバスキュラー・ストレッチングを継続施行し、配布した
施行記録を毎日記載していた。記載内容は自身の体調、バスキュラー・ストレッチングの施行開始
時間と終了時間、所要時間と感想や当日の出来事などを自記式にて記入した。日常的に文字を書く
ことが少なくなっていた対象者にとって、自身の活動について振り返りをすることで回想し脳機能
に、思い浮かんだ情報を筆記具にて文字を書くことを継続したことによる手の運動機能を含めた感
覚器の向上に寄与した可能性があると考えられる。しかしながら、測定機会は 3 ヶ月の間隔があっ
たもののファイブ・コグテストに対しての慣れが生じていた可能性も考えられた。 
 
  以上の結果から、高齢者を対象とした 6 ヶ月間のバスキュラー・ストレッチング施行は柔軟性、
認知機能を改善し、抗動脈硬化の運動種目の一つとして貢献する可能性が示唆された。今後も高齢
者の日常生活において、バスキュラー・ストレッチングの活用が期待される。 
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