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Ⅰ．はじめに
リハビリテーション現場において理学療法士・作業

療法士が「筋肉が硬くなっているのでストレッチをし
ますね」という声掛けを行っている場面は容易に想像
できる。実際に，ストレッチングを行うことで関節可
動域や筋の柔軟性が改善していると考えられているが，
いわゆる研究面ではこの点について，特に筋の柔軟性
の変化については長く議論をされていた。具体的には，
ストレッチング介入により，一過性，および長期的な
関節可動域が増加することが報告されている1－3）。一
方，筋の柔軟性については，生体（ヒト）を対象とし
た研究において，ストレッチングにより筋の柔軟性の
改善効果が認められたという報告と認められないとい
う報告が混在しており，一定の見解が得られていない。
そこで本寄稿では，「ストレッチングが筋の柔軟性に
及ぼす影響」について，先行研究の歴史的な背景を概
説しつつ，著者らが行ってきた研究結果を報告し，ス
トレッチングが筋の柔軟性に及ぼす効果についての最
新知見を紹介する。本稿を通して，臨床で行っている
ストレッチング，特にスタティック（静的）ストレッ
チングが筋の柔軟性（硬度，スティフネス）に及ぼす
効果の最新知見を確認していただければ幸いである。

Ⅱ．定期的なスタティックストレッチングによる関節
可動域の増加は筋の柔軟性の増加に起因する？

先に述べたように，定期的なスタティックストレッ
チング介入により関節可動域が増加することは周知の
事実であり，多くの臨床家が現場で感じていることで
ある。実際に，このエビデンスを支持する報告は多く，
筋の柔軟性の変化がスタティックストレッチング介入
における関節可動域の増加に寄与していると考えられ
てきた。しかし，1994年に公開された Halbertsma ら
の研究では，「4週間のスタティックストレッチング
介入により関節可動域が増加したが，この要因は筋の
柔軟性の変化ではなく，被験者（対象者）の筋伸張に

対する感覚・痛みに対する慣れが原因である」と報告
している4）。この報告は，スタティックストレッチン
グの研究者だけでなく臨床のセラピストやスポーツ関
連のトレーナーに大きなインパクトを与えた。これ以
降，様々な研究成果の報告があり，2010年に，Weppler
C.H.&Magnusson S.P. がこれまでのストレッチングに
関する研究成果をまとめた review article が発表され
た5）。この論文によれば“8週間以内の短期間の定期
的なスタティックストレッチング介入における関節可
動域の増加は筋の柔軟性の変化ではなく，対象者の感
覚の変化に起因する”という結論となっている。その
後，複数のスタティックストレッチング介入における
研究がなされており，2018年に Freitas ら6）の研究
チームにより定期的なストレッチング介入におけるシ
ステマティックレビューによる論文が報告された。こ
の論文では，Weppler らの報告を支持ており，「定期
的なストレッチング介入により筋の柔軟性は変化しな
い」という結論である。これらの研究報告をまとめる
と，「定期的なストレッチング介入では筋の柔軟性は
改善せず，対象者の感覚の変化により関節可動域が増
加している」という結論になる。

Ⅲ．定期的なスタティックストレッチング介入によ
り筋の柔軟性は変化しないのか？

前述の通り，ステマティックレビューは「定期的な
ストレッチング介入により筋の柔軟性は変化しない」
という結論である。しかし，臨床現場やスポーツ分野
でスタティックストレッチングを実践している場合に
は筋の柔軟性が改善を経験することは多い。そのため，
著者らは定期的なスタティックストレッチングが筋の
柔軟性に及ぼす効果の研究を進め，4週間のスタ
ティックストレッチングにより腓腹筋およびハムスト
リングス構成筋，肩関節周囲筋の柔軟性が増加するこ
とを明らかにした7－10）。また，5週間のスタティック
ストレッチング介入により筋の柔軟性は増加するが，
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5週間の脱トレーニング（ディトレーニング）期間を
経ることで筋の柔軟性は元に戻ることも明らかにし
た11）。さらに，筋の柔軟性増加効果は通常の強度より
も，より強い強度でのスタティックストレッチング介
入の方が有意に大きな柔軟性改善効果があることを明
らかにした12）。同様に，スタティックストレッチング
介入により筋の柔軟性が改善するという報告も数多く
認められる13－16）。また，前述の Freitas ら6）のシステマ
ティックレビューにおいては，ストレッチングの種類
を限局せずに様々なストレッチング介入を含めた検討
なされている。これらを斟酌し，我々は定期的なスタ
ティックストレッチングに絞って，再度，システマ
ティックレビューおよびメタアナリシスを行った17）。
その結果，10個の論文が抽出され，3－12週間のスタ
ティックストレッチング介により筋の柔軟性が増加す
ることが明らかとなった（effect size＝－0．749，p＜
0．001）。以上より，スタティックストレッチングを3
週間以上実施することで筋の柔軟性が改善する可能性
があると結論付けた。このように Freitas ら6）とは異
なる結論ではあるが，現段階でのエビデンスとしては，
「3週間以上のスタティックストレッチング介入を行
うことで筋の柔軟性を増加させることが可能である」
ことが明らかになっている。

Ⅳ．最後に
今回，「定期的なスタティックストレッチング介入

が筋の柔軟性に及ぼす効果」について，これまでの研
究と我々の研究を中心に概説を行った。残念ながら，
高齢者や者を対象にした定期的なスタティックスト
レッチング介入による筋の柔軟性の変化に関する報告
は非常に少なく，普遍的なエビデンスが得られる段階
とはなっていない。そのため，今後，本稿を読んだセ
ラピストやトレーナーの先生方の実践した報告を期待
したい。
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