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研究成果の概要（和文）：本研究では、（1）ストレッチングに伴う動脈壁の硬化度の応答に柔軟性が及ぼす影響、（2
）ストレッチングに伴う動脈壁の硬化度の応答に加齢が及ぼす影響を検証した。本研究結果から、（1）一過性のスト
レッチングによる動脈壁硬化度への応答には、柔軟性の違いに関係なく低下を示すこと、（2）ストレッチングに伴う
動脈壁硬化度の応答には加齢による影響もないことが示唆された。

研究成果の概要（英文）：(1)The purpose of this study was to determine the effects of flexibility levels 
on changes in arterial stiffness induced by stretching exercise.(2)The purpose of this study was to 
determine the acute effects of stretching exercise on arterial stiffness, blood pressure, and heart rate 
in younger and older adults.The results suggested that (1) stretching exercise acutely decreases arterial 
stiffness regardless of flexibility levels. (2) stretching exercise acutely increases blood pressure and 
arterial stiffness and decreases heart rate in both age groups.

研究分野： 運動生理学、運動疫学
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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
よって死亡している。心疾患や脳血管疾患を
引き起こす原因の一つは、加齢による動脈硬
化である。これまで、動脈硬化を予防・改善
するための身体活動や運動は、全身持久力を
向上させるような中高強度の身体活動・運動
が有効であるとされてきたが、最近では、ス
トレッチングの効果も注目されている。 
 ストレッチングは動脈壁の硬化度を低下
させる運動となるかもしれないが、その効果
は誰にでも同じであるのかは明らかでない。
ストレッチング中の筋電図活動は、柔軟性の
低い者で有意に大きいことが報告されてい
る。それゆえストレッチング中に起こる刺激
の大きさは柔軟性の低い者で大きく、動脈壁
の硬化度はより低下を示すかもしれない。さ
らに、若年者と中高年者ではストレッチング
による動脈壁の硬化度の応答が異なるかも
しれない。 
 
２．研究の目的 
本研究の目的は、（１）ストレッチングに伴
う動脈壁の硬化度の応答に柔軟性が及ぼす
影響、（２）ストレッチングに伴う動脈壁の
硬化度の応答に加齢が及ぼす影響を明らか
にすることを目的とした。 
 
３．研究の方法 
（１）健康な若年男女（23.8 歳±0.5 歳、男
性 11 名・女性 13 名）を対象とし、一過性の
ストレッチング運動を実施した。ストレッチ
ングは、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し、1種目 30 秒
（筋肉をゆっくり伸ばしていき、その姿勢を
30 秒間保つ）、40 種目を実施した。ストレッ
チング前後で上腕－足首間脈波伝播速度
（baPWV）を測定した。長座位体前屈テスト
の結果から、高柔軟性群と低柔軟性群に群分
けした。 
 
（２）健康な若年および中高年男女 49 名（若
年者24名：23.8±2.2歳、中高年者：57.4±9.1
歳）を対象に、ストレッチング前後において、
baPWV、収縮期血圧、拡張期血圧、平均血圧、
心拍数の変化を比較した。 
 
４．研究成果 
（１）2 元配置の分散分析の結果、時間によ
る主効果のみ認められた。多重比較検定の結
果、baPWV は、ベースライン（運動前安静時）
の値と比較して、運動後 45 分後において有
意な低下を示した（P<0.05）。 
 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が、その低下
の大きさに柔軟性レベルは関係していない
ことが示唆された。 
 
（２）2元配置の分散分析の結果、baPWV, 収
縮期血圧、拡張期血圧、平均血圧、心拍数に

交互作用は認められなかった（P>0.05）。
baPWV、心拍数においては、時間による主効
果のみ認められ（P<0.01）、収縮期血圧、拡
張期血圧、平均血圧は年齢および時間による
主効果が認められた（P<0.01）。baPWV、収縮
期血圧、拡張期血圧、平均血圧はストレッチ
ング直後で有意に増大し、心拍数は有意に低
下した。 
 本研究から、ストレッチング直後では動脈
壁硬化度、血圧は増大し、心拍数は低下する
が、その応答に年齢による差は認められなか
った。 
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