
　目的：この総説の目的は，活動後に生じる遅発性筋
痛を予防，軽減させるため，運動前，後に行われるス

トレッチングの効果について検討することである．

　検索方法：Cochrane Bone, Joint and Muscle Trauma 

Group Specialised Register（2006 年 4 月まで），The 

Cochrane Central Register of Controlled Trials（コクラ

ンライブラリー 2006），MEDLINE（1966～2006 年 5 

月），EMBASE（1988～2006 年 5 月），CINAHL（1982～

2006 年 5 月），SPORT Discus（1949～2006 年 5 月），

PEDro（2006 年 5 月まで）を検索した．

　選択評価基準：研究の選択基準は，遅発性筋痛の予
防と軽減のために，活動前，後にストレッチングを実

施した研究を集め，ランダム割り付け，あるいは準ラ

ンダム割り付け研究を対象とした．

　データ収集と分析：一般的な 100 ポイントスケー

ルを効果判定に使用したアウトカムは，固定効果メタ

分析を用いて検討した．

　結果：10 論文中，9 論文は実験室で実施され，被験

者が運動実施後に筋痛の程度について申告したもので

あった．1 論文は，フットボール選手を対象とし，試

合後の筋痛について調査したものであった．対象者は

すべて若年健康成人であり，3 論文は運動前のスト

レッチング効果に注目し，その他は運動後のストレッ

チング効果を調査していた．ストレッチングの持続時

間については，1 セッションあたり 40～600 秒（40 

秒～10 分）であった．すべての研究においてサンプル

サイズが小さく（10～30 名），研究の質の面から十分と

は言えない．運動前にストレッチした場合，運動翌日

の遅発性筋痛の緩和は，平均すると 100 ポイントス

ケールで 0.5 ポイント未満であった（95％ CI は－

11.3～10.3：3 論文）．また，運動後にストレッチした

場合，翌日の筋痛緩和は，1 ポイントであった（95％CI 

は－6.9～4.8：4 論文）．運動後，半日から 3 日後の間

で同様の効果があった．以上から運動の前後に行うス

トレッチは若年健康成人の遅発性筋痛の予防にはなら

ないことが明らかとなった． 

　目的：本研究の目的は，慢性腰痛の運動プログラム
参加者は契約と参加において重要な要素は何だと認識

しているのかを検証することである．

　研究デザイン：焦点をあてた 3 つのグループにお

ける質的研究である．

　対象（参加者）：慢性腰痛運動プログラムに参加した
慢性腰痛成人患者 3 グループの計 18 名を対象とし

た．

　結果：焦点をあてた 3 つのグループは同様の結果

を示した．そしてこれらのグループのデータから 2 つ

の重要なテーマが明らかになった．

　1 つは，運動を体験することで，対象者は運動環境

と運動のタイプを重視して選択をするようになること

である．また，対象者は，運動技術の習得を目指すと

いう積極的な態度と，自分の能力やそれまでのスキル

にあった運動を好む傾向があるという消極的な態度を

示した．

　2 つめの重要なテーマは，援助者が支援的で力強い

スキルをもつこと，そしてケアを必要とする対象者が

自身のニーズを明確化できることである．相互的作用

のなかで，早期に良好な結果を達成できた時，対象者

は専門的技術が有益であったと捉えたが，対象者が援

助者の意見に従わず，症状がさらに悪化した場合はよ

い結果が得られなかった．この関係は効果的なコミュ

ニケーションによって強化される．また，対象者は，

彼ら自身のスキルや能力を知ることが必要であること

に気付き，経済力や家族の支えが運動プログラムを実

行してゆく意欲を高める誘引になることが示唆され

た．

　結語：人は過去の運動経験や環境，嗜好を考慮して
デザインされた運動プログラムを選択しやすいもので

ある．したがって，患者の運動選択についての情報は

系統的に集められたものでなければならない． 
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　目的：本研究の目的は，歩行時の立脚相における，
足部の動きを計測するための新しいプロトコルを提案

することである．そのプロトコルは，後足部の前額面

アライメント，中足骨の水平面および矢状面のアライ

メント，および内側縦アーチの変化に焦点をあてて，

できるだけ少ないマーカーで計測を行った．

　方法：下腿，踵骨，中足部，中足骨を，3D 剛体で

あると仮定した．また第 1，第 2，第 5 の中足骨の長

軸と，母指の基節骨の動きもそれぞれ計測した．皮膚

表面に貼付するマーカーは，骨の突起部または関節裂

隙上に取り付け，腱の走行を避けた．被験者は，10 名

の若年者（男性 4 名，女性 6 名，年齢 25.8±4.0 歳）で，

14 点のマーカーの軌跡を，サンプリング周波数 100 

Hz のカメラ 8 台を用いたモーションキャプチャシス

テムによって計測した．3 次元上での関節の回旋角度

と平面角度を，解剖学的肢位に準じた参照フレームを

基に計算した．全身の歩行分析に特有のカメラ設定に

おいても，本マーカーセットは，歩行の立脚相を通し

て十分に確認できた．足部の内側縦アーチ，中足骨の

挙上・沈下，前足部の後足部との回旋，中足骨の水平

面の変形のようないくつかの動的な計測は，独自的な

方法で行われた．

　結果：経時的な関節の回旋および平面角度は，被験
者間で再現性が高く，臨床的知見，生体力学的知見と

一致していた．中足部の踵骨に対する動きは，小さな

可動域ではあるが，特に立脚相後期において，底屈，

内反，内転していた．

　考察：このプロトコルから得られた情報は，これま
での臨床的知見と一致したものであり，立脚相での足

部の動的な動きに対するわれわれの理解を強めるもの

となった．本研究は正常足と疾病を有する足との比較

において，臨床結果を量的に評価したり機能障害の程

度を段階づけたりするための基礎的なものとなる． 

　心肺リハビリテーションにおけるアウトカム測定

は，プログラムの質に対する評価，治療効果，患者経

過の評価に必要とされる．米国心血管・肺リハビリ

テーション学会は，現在標準となる臨床行為を提示す

るために，健康，臨床，行動，サービスの 4 領域のア

ウトカムについてマトリックスを作成した．健康，臨

床の領域では，アウトカムレポートにおいて 6 分間歩

行試験，QOL 調査スコアなどがすでに共通して使用さ

れているが，行動のアウトカムを測定することにはま

だ注意が向けられていない．行動のアウトカム測定と

して，禁煙，服薬，酸素療法の使用，運動習慣，摂食

行動などが提示されている．心肺リハビリテーション

を担うスタッフは，プログラムの開始時と終了時にこ

れらを測定することで，患者を効果的に追跡し，記録

された行動変化が患者の健康と幸福にいかに寄与する

のかを運動・教育介入の効果として実証することがで

きる．

　健康領域：発症，再発，増悪，合併症，ヘルスケア
資源の利用を含む全体的健康観に関連したアウトカム

が提示されている．

　臨床領域：臨床的異常の検出，疾病状況の評価と治
療効果に関するアウトカムが提示されている．この領

域は診断的評価，予後評価のテスト，バイタル測定，

各種検査値，調査，質問紙の結果や心理学的評価，情

動機能，認知機能を評価するなどの手段も含む．

　行動領域：運動処方・適切な酸素療法使用・ダイ
エットと健康的な食習慣・運動教育に対するアドヒア

ランス，症状や合併症に対する適切な反応，リハビリ

テーションへの参加率，教育対象への認識，服薬アド

ヒアランス，毎日／毎週の運動時間と燃焼カロリー，禁

煙やリラクゼーション・ストレス管理・コーピング技

術の成功，エネルギー温存・呼吸再トレーニング・

ペーシングの技術的有効性が測定すべきアウトカムと

して提示されている．

　サービス領域：プログラム利用統計を含む全体的な
プログラム管理とサービス提供に関連したアウトカム

が提示されている．
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