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緒　言

　先行研究 2）において，働く女性は男性と違い，
女性特有の職務ストレッサーに晒されており，神
経症傾向（精神的不健康）に結び付く可能性がある
ことが報告されている。また，フルタイムの雇用
者における生活時間を調査した研究 4）では，週当
たりの労働時間は男性よりも女性のほうがやや短
いものの，家事や育児の時間は男性よりも圧倒的
に女性のほうが長く，一方，余暇時間は女性のほ
うが短いことが示されている。このような状況を
鑑みると，働く女性は男性と比べて，職場や家庭
においてストレスを抱えやすい状況にあることが
推察される。したがって，働く女性の気分改善や
ストレス軽減の策を講じることは，社会的に重要
であると考えられる。
　一過性の運動，特に数十分にわたる中強度での
ランニングや自転車運動といった有酸素運動によ
り，気分改善やストレス軽減に効果的であること
が数多く報告されている 9,10）。しかし，運動実施
が習慣化されていない人にとっては，中強度の運

動を継続することは容易ではない。働く女性のよ
うに，仕事や家事による心身の疲労が想定される
場合，疲労感を増悪させないためには強度が低い
運動が望ましいと思われる。
　一方，運動トレーニングや余暇活動として行わ
れる16種類の10分程度の身体活動を行った時の気
分に及ぼす影響を調べた結果，静的ストレッチン
グは運動後に快適度が有意に高まり，他の運動ト
レーニングの種目と比較しても大きく変化したと
いう報告もある 7）。これらのことから，気分改善
やストレス緩和が望まれる働く女性にとって，低
強度のストレッチングは実用的と考えられるが，
働く女性の気分やストレスに及ぼすストレッチン
グの効果を検討した研究は少ない。そこで本研究
では，働く女性を対象に，ストレッチングが気分
およびストレスに及ぼす効果について基礎的な検
討を行うことを目的とした。

方　法

Ａ．被験者

　都内で検診事業および調査研究事業に従事して
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いる団体の女性職員を対象に，実験の概要を記載
したチラシを配布し，被験者を募った。その結果，
募集に応じ参加の意思を示した女性16名（年齢：
46.8∓7.0歳，身長：158.2∓5.2 cm，体重：56.6∓7.5 

kg）を被験者とした。各被験者に対し本研究の目
的および危険性について説明し，同意書をもって
本研究への参加の承諾を得た。なお，本研究は公
益財団法人 明治安田厚生事業団倫理審査委員会
の承認を得た（承認番号：25001）。
Ｂ．実験プロトコール

　本研究では，勤務終了と同時に集合し，身長と
体重の測定，ならびに前夜の睡眠時間について回
答を得た。その後，20分間の座位での安静をとり，
質問紙による気分の評価ならびに唾液アミラーゼ
活性の測定を行った。次にストレッチング，もし
くは座位での安静状態のいずれかを10分間行い，
その後 5 分間の座位安静をとり，唾液アミラーゼ
活性の測定，ならびに気分の評価を行った。各被
験者は，ストレッチングもしくは安静状態を実施
する 2 条件を， 1 週間の間隔をおいて各 1 回（計
2 回）実施した。なお， 2 条件とも勤務終了後の
同時間帯で行い，順序は本研究に関係のない第三
者に抽選を依頼し，その結果に従いランダムに実
施した。ストレッチングは，リラックス感を促す
ために仰臥位での姿勢を多く取り入れ，腰部を中
心に身体全体を動かすような内容にした。

Ｃ．測定項目

　 1 ．気分（MCL-S.2）
　「快感情」「リラックス感」「不安感」の 3 因子か
らなる MCL-S.2（Mood Check List-Short form. 2）1）

を用いた。「快感情」と「リラックス感」は合計得点
の高いほうが，「不安感」は合計点の低いほうが望
ましい状態を表すとされている。
　 2 ．ストレス（唾液アミラーゼ活性）
　唾液アミラーゼ活性をストレスの評価指標とし
た。測定には，唾液アミラーゼモニター（CM-

2.1, ニプロ社製）を用いた。測定前には口腔内を
真水で十分にすすぎ，その後専用のチップを舌下
に30秒以上くわえ，唾液を採取した。唾液採取後，
チップをモニターにセットし測定を行った。なお，
唾液アミラーゼ活性による評価は，測定値が高い
ほどストレスを感じているとみなされる。
Ｄ．統計処理

　データはすべて平均値 ∓ 標準偏差で示した。
MCL-S.2，ならびに唾液アミラーゼ活性について
二元配置分散分析（ストレッチング実施有無×測
定前後）を行った。統計的検定の有意水準は 5 ％
未満とした。

結　果

　平均睡眠時間は，ストレッチング実施前夜が
353.4∓69.7分，安静状態前夜が348.1∓61.6分であっ
た。また気分の変化は，快感情ならびにリラック

表 1 ．ストレッチングおよび安静状態前後における MCL-S.2と唾液アミラーゼ活性の変化
Table.1．Change of MCL-S.2 and the salivary amylase activity before and after the stretching and resting control.

Variables Trial Pre Post
P value

Trial Time Interaction

MCL-S.2

score（point）

Pleasantness
stretching   0.6 ∓ 3.0   3.8 ∓ 3.5

0.006 0.002 0.011
resting ­0.6 ∓ 3.8 ­0.3 ∓ 3.7

Relaxation
stretching   5.1 ∓ 3.5   7.6 ∓ 3.5

0.204 0.001 0.012
resting   4.6 ∓ 4.3   5.1 ∓ 4.4

Anxiety
stretching ­8.4 ∓ 5.4 ­9.4 ∓ 4.7

0.936 0.003 0.333
resting ­8.6 ∓ 5.0 ­9.1 ∓ 4.9

Salivary amylase activity（kIU/l）
stretching  45.5 ∓ 23.3  31.6 ∓ 15.9

0.215 0.011 0.264
resting  47.7 ∓ 26.8  41.5 ∓ 17.3

Values are means ∓ SD.
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ス感において，有意な交互作用が認められ，スト
レッチング実施時に得点が有意に上昇した（表 1 ）。
一方，不安感ならびにストレスの評価として用い
た唾液アミラーゼ活性においては，交互作用は認
められなかった。

考　察

　睡眠に影響を及ぼす要因の 1 つとして精神的ス
トレスが指摘されているが 3），本研究の対象者は，
実験前夜の睡眠時間が平均 6 時間を下回っていた。
更に，唾液アミラーゼ活性は，初期値においてス
トレッチング実施前45.5∓23.3 kIU/l，安静状態前
47.7∓26.8 kIU/l と個人差が大きいものの，多くの
被験者はストレスがあるとされるレベル 6）にあっ
たことが予想される。これらから推察すると，本
研究の対象者の多くは，精神的ストレスを抱えて
いると考えられる。
　このようなストレスを抱えていることが予想さ
れる対象者において10分間のストレッチングを実
施した結果，快感情やリラックス感が高まった。
気分改善に効果的であるとされている数十分にわ
たる中強度での有酸素運動 9,10）と比較し，スト
レッチングは低強度であり，10分間という比較的
短時間で効果がみられたことから，運動習慣がな
い人にとっても行いやすく，気分改善を図る一手
段になり得るものと思われる。また，場所や服装
にとらわれることなく実施可能なことから，スト
レッチングは職域においても実用性は高いことが
予想される。このような，ストレッチングによる
ポジティブな感情の改善効果について，自律神経
の関与が考えられる。斉藤ら 5）は，10分程度のス
トレッチングが自律神経に及ぼす影響について，
心拍変動解析の結果からストレッチング後に交感
神経よりも副交感神経が優位になることを報告し
ている。このことを援用すれば，本研究において
も，ストレッチングの実施により副交感神経の活
動が優位になり，相対的に交感神経の活動が沈静
したことで快感情やリラックス感の改善をもたら
したものと思われる。一方，不安感は交互作用が
認められなかった。運動により不安感が軽減する

ことは多くの研究で示されているが 9），その多く
は有酸素運動であり，ストレッチングよりも運動
強度が高い。このことから，不安感の軽減を狙う
のであれば，ストレッチングよりも強度の高い運
動が望ましいのかもしれない。
　ストレスの指標として用いた唾液アミラーゼ活
性においても交互作用は認められなかった。唾液
アミラーゼ活性は，不快な刺激で上昇し，快適な
刺激では低下することが報告されている 8）。唾液
アミラーゼは自律神経の作用の結果として分泌が
促されることから，反応の出現には個体差が生じ
る可能性が考えられる。本研究では，唾液アミ
ラーゼ活性はストレッチング終了後 5 分の時点で
のみの測定であったことから，各被験者のピーク
値を正確にとらえることができなかったのかもし
れない。唾液アミラーゼ活性によるストレスに及
ぼす影響を検討するには，運動終了後，持続的に
観察していくことが必要であろう。
　以上より，ストレッチングは働く女性の気分，
特にポジティブな感情の改善に有効であると考え
られる。しかし，本研究では婚姻の有無や子ども
の有無といった対象者の背景が明らかでない。更
に，本研究の対象者は同一の職場であるため，仕
事内容や職種，職場の状況等によって違う特性を
有している可能性も考えられる。今後はストレッ
チング実施の時間やタイミング，そして対象者の
家庭や職場の状況別に検討することが望まれる。
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