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激しい運動後に筋肉が疲労して，触ると「硬く」なったように感じられることがある。一般

この，に，肩が「凝るJ，筋肉が「張る」といった表現はこれに類似していると考えられる。

スポーツの場面ではよく使われるものである。例え筋肉が硬いとかやわらかいという表現は，

「やわその弾力性を加味して「硬い」スポーツマッサージ等においては直接身体に触り，ば，

トレーニングによって硬くなった筋肉をやわらかし、状態らかい」の評価をしている。つまり，
M 

に回復させようとし、う考え方である。 この場合はヒトの手による主観的な評価であるが，客観

的な測定装置による評価も試みられてきている。その結果，
(5)(8)MMM 

る報告が多くなされている。また，紺野は日常的に筋肉がやわらかい者は高い競技能力を発揮
仏)(6)~M (9) 

できることを報告している。こうした報告を総合すると，筋肉はやわらかい方が良くて，硬い

やはり疲労によって筋肉が硬くな

スポーツ指導の現場では過去の経験かことはマイナスであるという考え方が出来る。そして，

「外国一流選手の筋肉は極端

「調子が悪いときには筋肉が硬く

この考え方を肯定するような逸話が残されている。例えば，

「筋肉がやわらかい選手には怪我が少ない」
車事

にやわらかい」

ら，

なっている」等である。
(1() 

しかし，この一方で， そのメなぜやわらかい筋肉がよいのか等，なぜ、筋肉が硬くなるのか，

-11ー

*慶藤義塾大学体育研究所助手

**慶臆義塾大学体育研究所専任講師



「筋肉のやわらかさ・硬さ」に関する意識の実態

表1 アンケート用紙

E完売主更B芝に文寸する支量言哉アンケートヨ

このアンケートは皆さんが、日頃自分の筋肉がやわらかいか、硬いかどの様に感じて

いるかを知るためのものです。筋硬度が運動にどう関係しているのか、皆さんの経験か

ら考えてみたいと思います。自分の感覚的なもので結構ですのでご協力をお願いします。

氏名 年齢〈 〉男・女 所属競技クラブ〈

会自己の競技レベル(現在でなくてもよいのでOをして下さい)

<日本代表れれ入賞イYれ出場・へ.'11入り 大学体育会 一般ト川活動 その他>

現在競技から遠ざかっている場合 期間は( )年，現在のレベルは

質問 1 あなたは『筋肉がやわらかい・硬い』とはどんな状態だと考えますか?次の中

から選んで下さい。

イ 触ってみて弾力性があるかないか

ロ 「肩が凝るJなどのように、凝りがあるかないか

ハ 関節可動域が広い・狭い(体が柔らかい・硬い)

ニ 筋肉が疲れているかどうか(だるさ・軽さ)

ホ 怪我をしにくい・しやすい

へ その他

質問 2 あなた自身、質問 1をふまえて考えると、日頃筋肉が全般にやわらかい方です

か、硬い方ですか?次の中から選んで下さい。またその理由も選んで下さい。

ー1 イ やわらかい

ロ どちらかといえばやわらかい

ハ やわらかい、硬いどちらとも言えない〈半分づっくらい)

ニ どちらかといえば硬い

ホ硬い

へ 全くわからない

カニズムは医学・生理学的に十分に解明されていないという指摘がある。さらに，筋肉のやわ
帥

らかさと関節可動域の大きさで示される「体の柔らかさ」の関係といった， I筋肉のやわらか

さ・硬さ」にまつわる諸事情は十分に調べられてはし、ない。特に，先に示した逸話が，一般性

のある事であるかは不明である。従って，筋肉が「やわらかし、」ことが高いノミフォーマンス発

揮に有利であるかどうかについては，測定方法の確立と普及，生理学的な検討を加えた研究等

に加え，実際の現場での経験や考え方についてまだ多くの検討が必要であると考えられる。

そこで，本研究では，筋肉のやわらかさ・硬さ(硬度〉がスポーツ活動にどう関与している

のか，とし、う問題に立ち返り，実際の選手の筋硬度に対する自己評価，選手の経験と行動等の

実態をアンケート調査した。そして，選手がどういった意識でこの問題を捉えているか，競技

レベルと筋肉の硬度の関係等を検討した。
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「筋肉のやわらかさ・硬さ」に関する意識の実態

ー2 理由

イ 自分で触ってみて、主観的にそう思う

ロ 他人と比べ自分でそう思う

ハ 他人が触って誰かと比べて、他人がそう言う

(その他人は具体的に誰ですか?) 

aトレーナー・医師 bコーチ c友人

ニ 筋肉が凝りやすいからor凝りにくいから

ホ 体が硬いかor柔らかいから

へ 疲れ易いからor疲れにくいから

ト 怪我をしにくいからorしやすいから

チ その他

dその他

質問 3 筋肉をやわらかくするためになんらかの努力をしていますか?次の中から選ん

で下さい。

イ 定期的にマッサージ・指圧をしてもらっている

ロ H 針・灸治療をしてもらっている

ハ 必要に応じてマッサージ・指圧をしてもらっている

ーー 針・灸治療をしてもらっている

ホ ストレ・yチング・柔軟体操をしている

へ 何もしたことがない

ト その他

質問 4 次の中で該当するものがあったら選んで下さい。

A 中学・高校時から練習の始めに必ずWARMINGUPをする習慣があった

B " 練習の終わりに必ずCOOLINGDOWNをする習慣があった

C 大学にきて練習の始めに必ずWARMINGUPをする習慣がついた

D " 練習の終わりに必ずCOOLINGDOWNをする習慣がついた

E 中学・高校時からマッサージをする習慣があった

F 大学にきてマッサージをする習慣がついた

G 筋肉の硬い・やわらかいを自己のコンディションの良い悪いの目安にしている o

H ある時期トレーニングし過ぎてそれ以来筋肉が硬くなったと思う

持久的なスポーッ、 トレーニングをして筋肉がやわらかくなったと思う

J 筋肉の硬さ・やわらかさなど自己のスポーツ活動にとって関係ないと思う

II .方法

1 . 対象及び調査方法

本研究の調査対象は，体育大学を含む複数の大学の学生とした。学生の抽出は，個々の運動

経験や競技レベルに関わらず任意に行い，全大学合計で624名に，アンケート調査を実施し

た。おな，調査期間は昭和63年11月と平成4年7月に2度実施し， 2度の調査対象問で回答傾

向が同様のものであったので，両者を合計して分析した。

2. 質問内容
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「筋肉のやわらかさ・硬さ」に関する意識の実態

アンケート用紙は表 1に示すもので，内容はおもに以下のようである 0

・質問 1 筋肉がやわらかい・硬いとはどんな状態であると考えるか

-質問2 質問 1をふまえて，日頃自分は筋肉がやわらかし、か硬いかおよびその理由

・質問 3 筋肉をやわらかくするために何らかの努力をしているか

・質問4 各設問に該当するものがあるかどうか(表1参照)

質問 1ー 3は複数回答可とした。また，個人の運動の経験と現状および競技レベルに関して

の記入欄を設けた。

3. 集計・分析方法

調査対象の運動・競技レベルは広範囲で、あり，人数がレベル問で、不揃いであったことを考慮

し，以下に示すようなク、、ループに大別して分析・比較することとした。

余類方法 1:対象全体の単純集計による回答率の比較。

2 :対象を競技レベル別に3つ (LEVEL1 :インターカレッジ出場・ベンチ入り

以上の競技レベル， LEVEL2:大学運動部・体育会所属のレベル， LEVEL 

3:一般学生および大学運動部には所属しないレベル〉に分類し， 各々に占め

る回答の割合を比較。

3 : LEVEL 1と LEVEL2を運動群とし， LEVEL 1をさらに2つ (LEVEL

l-A:日本代表・インターカレッジ入賞レベル， LEVEL l-B:インターカレ

ッジ出場・ベンチ入りのレベル〉に分けた計3レベルで、の比較。

4 :運動群を質問2の自己の硬度評価の 5段階(やわらかい一どちらかといえばや

わらかいーどちらともいえないーどちらかといえば硬いー硬L、:順に硬度 1"-'

5)で分けて比較。

1では全体傾向を， 2ではし、わゆる競技者と一般の比較， 3， 4では競技者の特性を調べる

ために分類をしたものである。また，回答率の比較には， 2群の比率の検定およびカイ 2乗検

定を用いた。

ill. 結 果

表2は全質問項目に対する回答の割合を分類別に示したものであり，分類ごとの人数も示し

た。以下に主な結果の傾向を示す。

1 . 全体集計の結果および競技レベル別の結果(分類方法1， 2) 
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「筋肉のやわらかさ・硬さ」に関する意識の実態

回答率(%)

触って弾力性があるかどうか

関節可動域が広い・狭い

怪我をしにく L、かどうか

筋肉が疲れやすいかどうか

凝りや張りがあるかどうか

。 50 

1コ**

*
 
*
 コ

寸」 **:P<O.OI 
*:P<0.05 

日全体(N=624)
」二J日VELlfこ占める割合
塵耳目四ロに占める割合

~日四日に占める割合

10.1% 

]* 

図1 質問1(筋肉がやわらかい・硬いとはどんな状態か)の回答

(1) 質問 1(筋肉がやわらかい・硬いとはどんな状態か〉の結果

図1に示すように， i触って弾力性があるかどうか」の回答率が最も多く，以下「関節可動

域の広さ・狭さJ i怪我をしにくいかどうか」と続いた。競技レベル別の比較で、は， LEVEL3 

(大学運動部・体育会に所属していなしつが LEVEL1，2に対して， i触って弾力性があるかどう

か」の項目で有意に低く，逆に「関節可動域の広さ・狭さ」の項目で有意に高かった。全体と

しても LEVEL3とLEVEL1，2では回答率に差が示されたが， i怪我をしにくいかどう

か」の項目のみレベル聞に差がなかった。筋肉の硬さの捉え方としては，主に，触ってみた弾

力性と関節可動域の大きさというこつが挙げられるが， 競技レベルの低い LEVEL3で、は，

関節可動域の大きさが回答の中心で他の項目は低い回答率を示した。

(2) 質問 2(質問1をふまえた自己の筋肉の硬度評価およびその理由〉の結果

自分の筋肉が日頃やわらかし、か硬いかを5段階で自己評価した結果が図2である。 iやわら

かし、」を硬度1として「硬しづまでを順に硬度2'"'-'5とした。分布は硬度2と4の2箇所にピ

ークを示し，全体でわずかに硬度5の硬い方向に多い分布を示した。従って，硬度の自己評価

は正規には分布しなかった。また，競技レベル聞で、硬度 1'"'-'5の分布傾向に差はなかった。

図3は，質問2の硬度評価の理由について示した。 10%以上の回答を得たのが図の 4項目で

あるが， 3つまでが「触るJことによる判断であった。また， i身体のやわらかさ・硬さ」を

理由にしたもので， LEVEL3が LEVEL2に対して有意に多かった。従って， 実際，自己

- 16-



「筋肉のやわらかさ・硬さ」に関する意識の実態

回答率(%)

やわらかい
(硬度1) 

どちらかといえば
やわらかい

(硬度2)

どちらともいえない
(硬度3)

どちらかといえば
硬い

(硬度4)

硬い
(硬度5)

。 40 

(N=624) 

図2 筋肉のやわらかさ・硬さの自己評価(質問2)

。
自分で‘触って自分でそう思う

自分で触って他人と比べて

身体がやわらかい・硬い

友人が触ってそう言うから

回答率(%)
50 

13* 

コ** **矛<0.01
*:P<0.05 

Eヨ全体(N=624)
L;.:.J LEVEL1'こ占める割合

コ** 醒霊団四L2に占める割合
~LE四口に占める割合

図3 質問2(筋肉のやわらかさ・硬さの自己評価)の理由についての回答

硬度評価には触ることによる判断が用いられている結果となった。

(3) 質問3(筋肉をやわらかくするためになんらかの努力をしているか〉の結果

図4には，質問4に対して10%以上の回答を得た項目の結果を示した。[""ストレッチング・

柔軟体操」が61.7%と非常に多く，ついで「何もしたことがないJ [""必要に応じてマッサー

ジ・指圧」の順に続いた。しかし， レベル聞を比較すると， LEVEL3が LEVELl，2に対

-17 -



「筋肉のやわらかさ・硬さ」に関する意識の実態

回答率(%)

ストレッチング・柔軟体操

何もしたことがない

必要に応じてマッサージ・指圧

。 50 

**:P<O.Ol 
*:P<O.05 

]コ止口全体何24)
コ**亡コ日四LHこ占める割合

醒霊童 LEVEL2に占める割合
~LE四L3に占める割合

図4 質問3(筋肉をやわらかくする努力をしているか〉の回答

大学以前から練習前に必ず

WARMINGUPの習慣があった

大学以前から練習後に必ず

COOLING DOWNの習慣があった

大学以前から

マッサージの習慣があった

筋肉のやわらかい・硬いを

コンディションの目安にしている

回答率(%)。 100 

78.5% 

*
 
*
 コ

寸
」

*
 
*
 コ

寸
l-

**:P<O.Ol 
*:P<O.05 

Eコ全体制=624)
L_j日VELlfこ占める割合

麗盟国四ロに占める割合

~日VEL3に占める割合〕吉之*

図5 質問4(その他の質問項目)に対する回答

して「ストレッチング・柔軟体操」の回答率で、有意に低く， 1"何もしたことがない」で有意に

高かった。また， 1"必要に応じてマッサージ・指圧」の項目はレベルが高いほど有意に回答率

が高い結果となった。

性) 質問4の結果

質問4は，その他の質問項目として，運動経験および習慣上の設問に該当するかどうかを

調べた。その結果のうち，高回答率の項目でおもなものを図5に示した。1"大学以前から

- 18-



「筋肉のやわらかさ・硬さ」に関する意識の実態

W ARMING UP， COOLING DOWN，またはマッサージを行なう習慣があった」者の割合

において LEVEL3が LEVEL1，2に対して有意に少ない結果が示された。また， I筋肉の

やわらかさ硬さを自己のコンディションの目安にしている」者が競技レベルが高いほど有意に

多いことも示された。

以上全体の単純集計結果と競技レベルごとの回答率を比較した結果，特に LEVEL3の運

動部に属さないレベルで LEVEL1，2とのいくつかの差が示された。 この点について，運動

経験の明確な差が，回答率の違いを生む要因となっている項目が多いと考えられる。そこで，

以下に運動部・体育会所属の LEVEL1，2のみを運動群として集計した。

2. 運動群における競技レベル別および自己評価硬度レベル別の結果(分類方法3，4) 

LEVEL1をさらに LEVEL1-A， B に分け， LEVEL2と合わせて運動群とし， 3つの

レベル間で回答率の比較を行なった。また，運動群で，質問 2の硬度レベルごとに回答率の比

較を行なった。以下に，これらの比較で有意な差を示した項目についてのみ述べる。

表3は運動群の競技レベル 表3 競技レベル別にみた自己評価硬度レベル(運動群)

別に，硬度レベルの自己評価 I~樹ケノvllLEVEL 1-A!LEVEL 1-BI LEVEL 2 I合|評価硬度王 ------.. J!--.. --~ --1--.. -- ~ -1 --. ---1 

結果を比較したものである。 I

L
I
 

Z
-
-

ロ

競技レベルと硬度レベル間で

カイ 2乗検定を行った結果，

競技レベルによって硬度レベ

ルには5%水準で有意な差が

示された。差の内容は， LE-

VEL 1-Aの硬度2が他群の

硬度1 4 15 33 52 

硬度2 22 22 74 118 

硬度3 7 20 66 93 

硬度4 16 41 69 126 

硬度5 6 22 49 77 

l口L 
計 1 55 120 291 

11 

466 

x 2=16. 002 

硬度2より多く， LEVEL 1-Bでは硬度4が多い， また LEVEL2では硬度3が僅かに多い

といったものであった。

図6は運動群の競技レベル間で、回答率に差の示された項目である。質問2の自己硬度評価の

理由について「自分で触って他人と比べて」の項目と，質問4の中の「筋肉のやわらかさ・硬

さをコンディションの目安にしている」者について， LEVEL 1-Aが LEVEL2に対し有意

に多かった。また質問3について， I必要に応じてマッサージ・指圧」の項目で LEVEL2

が有意に少なかった。

図7は運動群を自己評価の硬度レベル別にみて，回答率に差の示された項目を示した。質問

1の筋肉のやわらかさ・硬さの捉え方について， I触って弾力性があるかどうか」の項目では

硬度1の「やわらかい」とし、う者が， I関節可動域が広い・狭L、」の項目では硬度5の「硬

-19 -



「筋肉のやわらかさ・硬さ」に関する意識の実態

質問2
自分で触って他人と比べて

質問3

必要に応じてマッサージ・指圧

質問4

筋肉のやわらかさ・硬さを
コンディションの目安にしている

回答率(%)。 50 

*
 
*
 
「」

「

l
l
J

** 

**:P<O.Ol 
*:P<0.05 

E二コ速動群全体制4“)
I:E2J日四LI-Aの占める割合

E璽富田，VELI-Bの占める割合
~回四L2の占める割合

図6 運動群の中で競技レベル聞に差のある項目

質問1

触って弾力性があるかど、うか

質問1

関節可動域が広い・狭い

質問4
大学以前から練習後に必ず

COOLING :OOWNの習慣があった

。 回答率(%)50 

*
 
*
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48.3% 

+晶
γ*
 

可

E
E
t
E
4

『

E
E
-
-
J

可

E
l
l
-
E
J

E二3連動群全体(N=4“)
医蓮司硬度1に占める割合
~硬度2に占める割合
層重盟硬度3に占める割合
仁三3硬度4に占める割合
区~硬度5 に占める割合

図7 自己評価の硬度別で差のある項目(運動群)

**:P<O.Ol 
ホ:P<O.05
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「筋肉のやわらかさ・硬さJに関する意識の実態

い」とし、う者が有意に多い結果を示した。つまり，自分で筋肉がやわらかL、という者は筋肉の

やわらかさは触った弾力性だと答え，自分の筋肉が硬いという者は関節可動域の大きさが筋

肉のやわらかさの状態だと答える率が高い結果となった。また質問4の中で「大学以前から

COOLING DOWNの習慣があった」者が硬度5で少ない結果を示した。

N. 考 察

1. 運動群と一般学生の違いについて

本研究では，競技レベル聞の比較をするために，全体を大きく 3つに分類した。この際，競

技レベルが異なることで， トレーニングの質や量，周囲の環境の差が結果に影響することが当

然予測された。そして， 図1，3， 4から分かるように， 一般学生である LEVEL3におい

てやはり運動群である他の 2つのレベルとの明かな違いが示された。つまり，一般学生の回答

比率は全般に低いものであり，一般学生の回答の比率が高いものでは逆に運動群が低い比率を

しめすという結果であった。特に質問 3の項目で，マッサージ・指圧をしてもらうといった習

慣は運動群に特有のもので，一般学生は何もしたことがない者が大半である。従って，筋肉の

やわらかさ・硬さに関する諸問題は，競技選手と一般人とでは意識が全く異なると判断が出

来，今後は別々のアプローチをしてゆく必要があると考えられる。

2. 筋肉のやわらかさ・硬さの捉え方について

質問 1の「筋肉がやわらかいとはどんな状態であるか」の回答で，大半の者が触った弾力性

であると答えた。しかし，一般学生では，関節可動域の大きさであると捉える者が多く，運動

群においても30%前後の回答率となった。また怪我をしにくいという捉え方がレベル差なしで

20%程度回答された。

一般に，物の硬さの概念は「変形を与えられようとするときに呈する抵抗の大小を示す尺

事」であり，これに筋肉を当てはめれば，やはり触ることによる抵抗の程度と考えられる。ま

た今回は複数回答で、あったことと，特に運動群において，図3の質問2に示されるように，自

己硬度評価の理由において身体がやわらかい・硬い，怪我をしにくいの項目の回答が質問 1よ

りも減少する事から考え合わせても，触った弾力性という捉え方が関節可動域の大きさよりも

主流と判断出来ると思われる。このことは，選手の意識の第 1は，筋肉部位を触った情報であ

ることを示唆し，客観的な測定においてもヒトの手をモデルとした方法が必要で、あることを示

すものだと思われる。

しかし，関節可動域を決定する要素の40%は筋とその結合組織であると報告されている。さ
(吟
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らに，栗山と山田は，筋線維の収縮が頻回に繰り返されると弾性が失われ短縮して硬くなるた

め，さらに強い力で収縮させると炎症や肉離れ等を生じやすいと述べている。このように筋肉

の走行は縦方向であり，筋線維の弾性の面を考えると関節可動域の大きさも怪我のしにくさも

無関係ではないと言える。筋の縦方向の弾性特性として stiffnessに関する研究は摘出筋等で

様々に行われている。垂直方向でみる筋肉の状態と縦方向の stiffnessの関係や，筋肉の硬さ
(1)(の(3)

と怪我の因果関係が今後十分に解明されればさらに筋肉のやわらかさ・硬さの持つ意味が明確

になると思われる。

3. 自己評価の硬度レベルについて

質問2の自己の硬度評価は正規分布はせず「どちらかといえばーやわらかい・硬い」の 2つ

にピークを示した。これは，中間を示す硬度3より硬度2，4のどちらかに硬さの判断がなさ

れていることを意味すると思われる。また，図7に示されるように，硬度1と評価した者は，

弾力性を，硬度5とした者は関節可動域を筋肉のやわらかさと捉えている点は興味深い。つま

り，自己硬度評価はやわらかい，硬いの両極方向にそれぞれ異なる理由をもって分布している

可能性が考えられる。

続いて， 2つのピークを示す点は運動群のみの集計でも同傾向であったが，表3に示すよう

に競技レベル間で、は5段階評価の構成に有意差が示された。実際に LEVELl-Aにおいて硬

度2の割合が高い傾向であり，一流選手の筋肉がやわらかし、とし、う主張に通ずる可能性を示し

ていると言える。

4. 筋肉のやわらかさ・硬さに関する習慣・経験について

質問3の筋肉をやわらかくする努力をしているかについて，大部分がストレッチング・柔

軟体操をあげているが，その他のマッサージ・指圧，針灸といった筋肉の疲労回復の手段は十

分に実践されていない結果となった。しかし，図6に示されるように，競技レベルが高いほど

マッサージ・指圧を実践し，筋肉の硬度をコンディショニングの目安としている。従って，全

体としてはそれほど大きな割合を示さないが，競技レベルの高い選手においては率が高く，筋

肉の硬度というものが重視されていることが示唆される。 また， 図7にあるように， COOL-

ING DOWNの習慣が自己評価硬度聞において差を示した。 この点も，選手の指導上非常に

興味深い結果であった。すなわち，疲労回復の手段として COOLINGDOWNが習慣化され

ることが筋肉をやわらかく保つことに役立つとし、う可能性が考えられると言うことである。
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v. 総 括

本研究の目的は，選手の筋硬度に対する意識をアンケート調査し， I筋肉のやわらかさ・硬

さ」についての捉え方，競技レベル間の関係を調べることであった。その結果を以下に示す。

1) I筋肉がやわらかい状態」の捉え方には，触った弾力性と関節可動域の広さという 2つ

のものが混在することが示され，前者は競技レベルの高い者で，後者は逆に競技レベルの低い

者で強く意識されていた。

2) 筋肉のやわらかさの自己評価においては，硬度2と硬度4にピーグが示され，少なから

ず自己の筋肉の硬度がどちらかの方向に意識されている結果となった。また，運動群において

は競技レベル間で、硬度評価に差があることが示された。

3) 競技レベル聞の比較から，競技レベルが高いほど，必要に応じてマッサージや指圧をし

てもらう割合や，筋肉のやわらかい・硬いを自己のコンディションの目安にしている割合が高

かった。

以上の結果から，実際に筋硬度に対する選手の意識は競技レベルによって差があり， レベル

の高い選手ほどその意識が高しそれに基づく行動も実践されていることが示唆された。
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