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1．目的 

指圧・マッサージ圧の強弱の違いが壮年期健康女性の肩こりに及ぼす影響を検討する。 

2．研究デザイン 

準ランダム化比較試験、クロスオーバー法 

3．セッティング 

記載無し 

4．参加者 

肩こりを有する壮年期健康女性（51.7±7.8歳）16人 

5．介入 

腹臥位の参加者の頚肩部の経穴（天柱、風池、肩井、肩中兪）左右 8箇所に対して 23秒

/回、3回ずつ指圧した。介入時間は 4分間である。圧の強さにより 2群を設定し、参加者

に両群を介入した。なお、押圧の程度は、触覚測定システムを用いてモニターし、調整し

た。 

Arm 1（強度圧群）：5205.2±78.3gf/cm2で押圧する。 

Arm 2（軽度圧群）：3523.8±15.2gf/cm2で押圧する。 

6．主なアウトカム評価項目 

POMS日本語短縮版、肩こり度（VAS）、心拍変動（心拍数、自律神経活性を示す HFと

LF/HF）、血圧、筋硬度。介入直前、直後、7分後に測定。 

7．主な結果 

肩こり度（VAS）は、Arm 1のみ有意な低下がみられた（p<0.05）。POMS日本語短縮版

は、群間に有意差はみられなかった。心拍変動のうち心拍数は、Arm 1、Arm 2ともに介入

直前と比較して直後、7分後ともに有意に低下したが（p<0.01）、群間に有意差はなかっ

た。交感神経活性（LF/HF）は、Arm 1において、介入直前と比較して直後、7分後ともに

有意に低下した（p<0.05）。Arm2では、7分後に有意に上昇した（p<0.05）。血圧、筋硬

度に群間、群内に有意差はなかった。 

8．結論 

肩こりを有する壮年期健康女性への強圧度での指圧・マッサージでは、軽度圧と比べ、

交感神経活性を低下させるとともに肩こり度を低下させる。 

9．論文中の安全性評価 

記載なし 

10．Abstractorのコメント 

 肩こりを有する壮年期健康女性を対象とした指圧の効果に関して、押圧の強弱による心

理生理反応に違いを検討した研究で興味深い。刺激の強弱を一定にするため施術者を同じ

にするなどの配慮がされており評価できる。ただ、刺激の強弱は、押圧の強度だけでな

く、参加者の感受性（刺激を強く感じるか、弱く感じるか）の大きく関与するが、その点

については配慮がない。今回の成果と課題を踏まえた研究を期待したい。 
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