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1.　はじめに

漸進的弛緩法（Progressive Relaxation：以下 PR）は
神経生理学者の Jacobson 1)によって開発され，随意筋
の緊張と弛緩を繰り返すことで身心のリラクセーショ
ンを求める技法である。スポーツ領域での PRは，過
度の緊張や不安を抱えたアスリートに対する有効なリ
ラクセーション技法として広く活用されている。PRは
現実の身体の緊張と弛緩を手がかりにするため，外界
や他者に向けられている心的構えを自体や精神内界に
向けやすくさせ，確かな手応えが実感できるといわれ
ている 2)。よって，日々，自身の身体と向き合って競

技力の向上を図っているアスリートにとって PRは，
あまり抵抗感なく受け入れやすい技法と思われる。
近年のアスリートを対象にした PRの研究として
は，Hairul 3)や高井 4)，高井ほか 5)が存在する。そのな
かの高井ほか 5)は，様々な競技種目のアスリートを対
象とし，4週間（1日 2回）にわたって継続的に行われ
る PRとリラクセーション技法のひとつである自律訓
練法（Autogenic Training：以下 AT）注 1)の習得度に関
係する主観的評価の変化について比較・検討している。
その結果，PRは ATよりも練習の初回から技法の習得
度に関係する主観的評価が高く，PRは練習を継続して
も主観的評価が高まらないが，ATは練習を 3週間以
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Abstract: The purpose of this study was to clarify what eff ect continual practice of progressive relaxa-
tion (PR) has on subjective evaluations of muscle tone and muscle relaxation in athletes. The partici-
pants were 13 athletes practicing a variety of athletic events. Participants were required to carry out PR 
twice a day continually for three weeks, and they visited the research laboratory every week for meas-
urement of the eff ects of PR. For this, participants were required to evaluate the degree to which they 
had been able to achieve muscle tone and muscle relaxation in diff erent parts of the body (right forearm, 
left  forearm, both shoulders, upper abdomen, lower abdomen, right calf, left  calf) using a visual ana-
logue scale (VAS). In all parts of the body, subjective evaluation of muscle relaxation at 1 week, 2 weeks, 
and 3 weeks of PR practice was higher than at the time of the fi rst PR practice. Also, subjective evalua-
tion of muscle tone in all parts of the body was higher than muscle relaxation at the fi rst PR practice. 
These results indicate that continual PR practice in athletes is more eff ective in the acquisition of muscle 
relaxation than muscle tone in all parts of the body.
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上継続することで主観的評価が高まることを明らかに
している。つまり，PRは練習の初回から「うまくでき
た」という評価が得られ，その評価は持続される。
この PRの主観的評価には，筋運動感覚情報が関係
しているものと推察される。筋運動感覚情報とは，平
衡感覚を含む身体の姿勢，位置，運動，筋の緊張を感
じとる働きをもつ情報のことであり，感覚受容器で収
集される 7)。この情報は，視覚情報や聴覚情報などの
外部からの情報とは異なり，体内からの情報であり，
この情報を利用した運動制御には，内的フィードバッ
クとして機能する筋運動感覚的フィードバックと呼ば
れる制御がある 7)。さらに，筋運動感覚情報は，筋肉
や腱，関節，前庭器官（平衡感覚）系にある受容器か
らの感覚入力を受けとり，視覚的・言語的な手がかり
なしに身体や動作の知識を提供する 7)。PRは随意筋の
緊張と弛緩を手がかりにしているため，正に PRの習
得にはこの筋運動感覚情報が重要な役割を担っている
といえよう。
しかしながら，高井ほか 5)における PRの習得度に
関係する主観的評価は PRを総括的に評価したもので
あり，PRの手がかりに依拠していない。筋運動感覚情
報を考慮するならば，PRの習得度に関係する主観的評
価は筋緊張と筋弛緩を区別した上で検討することが好
ましいと思われる。なにより，筋緊張と筋弛緩を区別
することは，PRの習得度の特徴を詳細に理解するため
に有用であろう。よって，本研究ではアスリートを対
象に PRを継続的に練習することが，筋の緊張と弛緩
の主観的評価にどのような影響を及ぼすのかについて
検討することを目的とした。

2.　方　　法

1）実験参加者
実験参加者は，A大学の学友会運動部に所属してい
る学生の中で，PRを経験したことがない右利きの男
子学生 13名（平均年齢 21.8（SD=1.0）歳）であった。
実験参加者の競技種目は，競泳（メドレー，背泳ぎ），
野球，アーチェリー，ラクロス，少林寺拳法，陸上競
技（棒高跳び，400 mハードル）から構成されており，
平均競技年数は 11.4（SD=1.8）年であった。競技経験
は，世界大会優勝経験者が 1名，全国大会優勝経験者
が 3名，全国大会出場経験者が 9名であり，各競技種
目における日本のトップレベルのアスリートが本研
究の実験参加者であった。また，競技特性に応じて必
要とされる筋の緊張と弛緩の水準は実験参加者間で統
一されていない。なお，本研究は国立スポーツ科学セ
ンター倫理委員会の承認を得て実施された。

2）実験デザイン
筋緊張・弛緩（2）×練習期間（初回，1週間後，2
週間後，3週間後；4）の 2要因計画であり，筋緊張・
弛緩要因と練習期間要因ともに実験参加者内要因で
あった。

3）練習課題
練習課題は，Jacobson 1)の PRを簡易化したWolpe 8)

の方法が基本となり，実験参加者には①手，腕，②額，
目，顔，首，肩，③胸，腹，④脚の 10部位において
60%から 70%の力で 6秒間にわたって緊張させ，その
後25秒間にわたって弛緩を感じさせることを2回繰り
返すこととした。五十嵐 9)は，「力を入れて」というイ
ンストラクションにより力を入れ過ぎる人が決して少
なくはなく，またどの程度の力を入れてよいのか迷う
人もいることを指摘している。そして，力むのではな
く力を抜くことを目的とし，筋緊張は「力を入れ過ぎ
ず 60%から 70%」に設定することが好ましいと述べて
いる。それに伴い，本研究では筋緊張を 60%から 70%
の力で行なわせることとした。そして筋緊張の保持時
間は，Wolpe 8)をはじめとした多く研究者や実践者が
5秒間から 7秒間にわたって筋緊張を保持することで
力が入っていることを確認しており，本研究ではその
中間値を採用し，実験的統制をはかることを目的に 6
秒間とした。なお，練習課題の実施時には，Bernstein
& Borkovec 10)を参考に実験者が作成し，録音した PR
の教示 11)にしたがって実験参加者は PRを行なった。
例えば，右手と右腕の PRでは「右手に意識を向けて，
60%から 70%の力でこぶしをかたく握り，こぶし，手，
腕に緊張を感じてください。はじめ。やめ。手，指の
力を抜き，こぶしを元のようにひらき，力が抜けてい
くのを 25秒間感じてください。もう一度，こぶしをか
たく握り，こぶし，手，腕に緊張を感じてください。
はじめ。やめ。手，指の力を抜き，こぶしを元のよう
にひらき，力が抜けていくのを 25秒間感じてくださ
い。」という教示がなされた。

4）主観的評価
本研究では，PRを行なう際に各身体部位（右前腕，
左前腕，両肩，上腹部，下腹部，右脹脛，左脹脛）の
筋緊張と筋弛緩をどの程度うまく遂行できたのかにつ
いて評価するために視覚的アナログ目盛り法（Visual
Analogue Scale: VAS）を使用した。筋緊張を評価する
ための質問としては「60%から 70%の力を入れること
がどの程度うまくできたのかについてお答えくださ
い」であり，筋弛緩を評価するための質問としては「力
を抜くことがどの程度うまくできたのかについてお答
えください」であった。実験参加者には，両質問につ
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いて両端を「まったく感じられなかった」―「非常に
感じられた」とした 10 cmの線分において，主観的に
感じた程度を示す位置に印を記入させた。そして，本
研究では「まったく感じられなかった」から印のつい
た箇所までのmm単位で測定した値を主観的評価得
点とした。なお，各身体部位は，辻 12)の筋緊張に関す
る自己評価尺度の質問項目を参考に選定した。

5）実験手続き
本実験はシールドルーム内で同一の実験条件下で実
施され，実験参加者は個別に測定された。実験参加者
には座位姿勢をとらせてその姿勢を保持し，緊張状態
にさせることを目的に心理的負荷として内田クレペ
リンテストを 5分間実施させた。その際，実験参加者
には内田クレペリンテストの計算結果が実験者によ
り設定された一定の点数に満たない場合，もしくは誤
回答が多い場合は実験終了の直前に内田クレペリン
テストを再度実施されることが教示された。ただ，実
際には実験終了の直前に内田クレペリンテストを再
度実施させる予定はなく，事実，実施させることもな
かった。その後，実験参加者には座位姿勢をとらせ，
実験者により作成された PRの音源を利用し，閉眼状
態で練習課題を 20分間実施させた。最後に，筋緊張
と筋弛緩の主観的評価を記入させて実験は終了した。
なお，実験参加者には継続的に 3週間にわたって 1
日 2回（朝，晩）の練習課題（1回あたり 20分間）を
実験者により作成された PRの音源を利用して実施さ
せ，朝と晩に行なわれた練習課題の実施による心理・
身体的反応に関するコメントを記録させた。そして，
実験参加者は 1週間毎にほぼ同時間帯に実験者のもと
を訪れ，前述の実験を行なった。

3.　結　　果

身体部位（右前腕，左前腕，両肩，上腹部，下腹部，
右脹脛，左脹脛）毎に 2要因の分散分析を行ない，そ
の後の検定には Ryan法による多重比較を使用した。
その結果，「右前腕」（図 1）においては，筋緊張・弛
緩（F（1, 12）=22.49, p<.001）と練習期間（F（3, 36）=4.18, 
p<.05）で主効果がみられ，筋緊張・弛緩と練習期間の
交互作用がみられた（F（3, 36）=6.10, p<.005）。そこで単
純主効果検定を行なったところ，練習の初回において
筋緊張の主観的評価得点は筋弛緩よりも有意に高かっ
た（F（1, 48）=39.11, p<.001）。また，筋弛緩における練
習期間に有意差が認められた（F（3, 72）=9.55, p<.001）。
そこで多重比較を行なったところ，筋弛緩おける練習
の初回の主観的評価得点は 1週間後，2週間後，3週間
後よりも有意に低かった（MSe=251.57, p<.05）。
「左前腕」（図 2）においては，筋緊張・弛緩（F（1, 12）

=8.95, p<.05）と練習期間（F（3, 36）=4.73, p<.01）で主
効果がみられ，筋緊張・弛緩と練習期間の交互作用が
みられた（F（3, 36）=7.95, p<.001）。そこで単純主効果検
定を行なったところ，練習の初回において筋緊張の主
観的評価得点は筋弛緩よりも有意に高かった（F（1, 48）
=30.41, p<.001）。また，筋弛緩における練習期間に有意
差が認められた（F（3, 72）=10.54, p<.001）。そこで多重
比較を行なったところ，筋弛緩おける練習の初回の主
観的評価得点は 1週間後，2週間後，3週間後よりも有
意に低かった（MSe=217.57, p<.05）。
「両肩」（図 3）においては，筋緊張・弛緩（F（1, 12）

=9.76, p<.01）で主効果がみられ，筋緊張・弛緩と練習
期間の交互作用がみられた（F（3, 36）=6.04, p<.005）。そ
こで単純主効果検定を行なったところ，練習の初回に
おいて筋緊張の主観的評価得点は筋弛緩よりも有意
に高かった（F（1, 48）=25.85, p<.001）。また，筋弛緩に
おける練習期間に有意差が認められた（F（3, 72）=6.36,
p<.001）。そこで多重比較を行なったところ，筋弛緩お
ける練習の初回の主観的評価得点は1週間後，2週間後，
3週間後よりも有意に低かった（MSe=293.23, p<.05）。
「上腹部」（図 4）においては，筋緊張・弛緩（F（1, 12）

=18.46, p<.005）と練習期間（F（3, 36）=3.78, p<.05）で主
効果がみられ，筋緊張・弛緩と練習期間の交互作用が
みられた（F（3, 36）=5.57, p<.005）。そこで単純主効果検
定を行なったところ，筋緊張の主観的評価得点は筋弛
緩よりも練習の初回（F（1, 48）=34.44, p<.001），1週間後
（F（1, 48）=4.06, p<.05），2週間後（F（1, 48）=4.06, p<.05）
において有意に高かった。また，筋弛緩における練習
期間に有意差が認められた（F（3, 72）=8.19, p<.001）。そ
こで多重比較を行なったところ，筋弛緩おける練習の
初回の主観的評価得点は 1週間後，2週間後，3週間後
よりも有意に低かった（MSe=286.93, p<.05）。
「下腹部」（図 5）においては，筋緊張・弛緩（F（1, 12）

=16.10, p<.005）と練習期間（F（3, 36）=4.76, p<.01）で主
効果がみられ，筋緊張・弛緩と練習期間の交互作用が
みられた（F（3, 36）=4.11, p<.05）。そこで単純主効果検
定を行なったところ，練習の初回において筋緊張の主
観的評価得点は筋弛緩よりも有意に高かった（F（1, 48）
=26.89, p<.001）。また，筋弛緩における練習期間に有意
差が認められた（F（3, 72）=8.17, p<.001）。そこで多重
比較を行なったところ，筋弛緩おける練習の初回の主
観的評価得点は 1週間後，2週間後，3週間後よりも有
意に低かった（MSe=278.65, p<.05）。
「右脹脛」（図 6）においては，筋緊張・弛緩（F（1, 12）

=21.14, p<.001）と練習期間（F（3, 36）=4.33, p<.05）で主
効果がみられ，筋緊張・弛緩と練習期間の交互作用が
みられた（F（3, 36）=6.42, p<.005）。そこで単純主効果検
定を行なったところ，練習の初回において筋緊張の主
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観的評価得点は筋弛緩よりも有意に高かった（F（1, 48）
=35.48, p<.001）。また，筋弛緩における練習期間に有意
差が認められた（F（3, 72）=8.43, p<.001）。そこで多重
比較を行なったところ，筋弛緩おける練習の初回の主
観的評価得点は 1週間後，2週間後，3週間後よりも有
意に低かった（MSe=252.34, p<.05）。
「左脹脛」（図 7）においては，筋緊張・弛緩（F（1, 12）

=18.74, p<.001）と練習期間（F（3, 36）=3.04, p<.05）で主
効果がみられ，筋緊張・弛緩と練習期間の交互作用が
みられた（F（3, 36）=9.08, p<.001）。そこで単純主効果検
定を行なったところ，筋緊張の主観的評価得点は筋弛

図 3　 PRにおける両肩の筋緊張と筋弛緩の主観的評価得点
の変化

図 4　 PRにおける上腹部の筋緊張と筋弛緩の主観的評価得
点の変化

図 5  PRにおける下腹部の筋緊張と筋弛緩の主観的評価得
点の変化

図 6  PRにおける右脹脛の筋緊張と筋弛緩の主観的評価得
点の変化

図 7  PRにおける左脹脛の筋緊張と筋弛緩の主観的評価得
点の変化

図 1　 PRにおける右前腕の筋緊張と筋弛緩の主観的評価得
点の変化

図 2　 PRにおける左前腕の筋緊張と筋弛緩の主観的評価得
点の変化
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緩よりも練習の初回において有意に高かった（F（1, 48）
=41.95, p<.001）。また，筋弛緩における練習期間に有意
差が認められた（F（3, 72）=8.14, p<.001）。そこで多重
比較を行なったところ，筋弛緩おける練習の初回の主
観的評価得点は 1週間後，2週間後，3週間後よりも有
意に低かった（MSe=240.48, p<.05）。

4.　考　　察

本研究では，アスリートにおける PRの習得度の特
徴を詳細に検討するために PRの遂行に伴う筋緊張と
筋弛緩を区別し，その主観的評価について比較した。
その結果，すべての身体部位で筋弛緩における練習の
初回の主観的評価は 1週間後，2週間後，3週間後より
も低かった。また，すべての身体部位で筋緊張の主観
的評価は筋弛緩よりも練習の初回で高かった。筋肉は
もともと意識的に力を入れたり抜いたりすることが可
能であるが，意識的に力を抜いたとしても，情動およ
び自律神経活動の反応によって生起する自動的な緊張
はとれないといわれている 13)。したがって，PRの習得
度の特徴は練習の初回にあらわれ，練習の初回は筋を
弛緩させることが困難であったと推察される。
本研究において PRは，1週間にわたって継続するこ
とで筋の弛緩を行ないやすくなったことがうかがえ
る。山田・今別府 14)は看護学部の大学生を対象とし，
PRの習得過程におけるリラックス反応の変化をみる
ために心理指標として気分を評価するProfi le of Mood 
States（POMS），生理指標として自律神経活動を評価
する心電図から検討している。その結果，継続的に
1週間にわたってPRを 1日 2回練習することで心理指
標と生理指標ともにリラクセーション反応があらわれ
ることを検証している。このことから，筋弛緩の主観
的評価は山田・今別府 14)の気分や自律神経活動の変化
と同様の傾向を示し，アスリートも例外ではなく，PR
は継続的に 1週間にわたって練習する必要があるとい
えよう。さらに，本研究における PRの主観的評価の
変化から，筋を弛緩させることに対して筋を緊張させ
ることは，PRの練習を継続させるか否かに関わらず容
易であったことがうかがえる。その理由として，アス
リートは競技を含めた日常生活において意図的に筋を
緊張させる機会が多く，それ自体が影響を及ぼしてい
たものと推察される。
他の身体部位と異なる特徴を示したのは上腹部に
おいてである。上腹部では，筋緊張の主観的評価が筋
弛緩よりも練習の初回だけでなく，1週間後，2週間後
でも高かった。つまり，上腹部において筋の弛緩を習
得するには PRを 3週間にわたって継続的する必要が
あるといえる。このような結果に至ったのは，実験課
題を遂行するための座位姿勢が影響を及ぼしていたも

のと考えられる。座位姿勢を保持するには上腹部の筋
を少なからず緊張させる必要があるため，座位姿勢を
保持する実験デザイン自体が上腹部における筋の弛緩
を習得させる阻害要因であった可能性がある。本研究
では，アスリートが競技場面で実践的に PRを活用で
きるよう座位姿勢で行なわせたが，本来，PRの練習の
初期には仰臥位姿勢で行なわせるものである 15)。そし
て，仰臥位姿勢での PRのコントロールが上達すると，
必要に応じて座位姿勢や立位姿勢で行なうことができ
るようになるといわれている 2)。これらのことを考慮
すると，PRの練習の初期にはアスリートも仰臥位姿勢
で PRを行なうことが好ましいのかもしれない。
以上のことから，アスリートにおける PRの継続的
な練習は，すべての身体部位で筋緊張よりも筋弛緩の
習得にとって有効であることが明らかになった。高井
ほか 5)においては，PRの習熟度に関係する主観的評価
は筋の緊張と弛緩を混同していたため，どちらも同様
の変化を示していたのか，またはどちらかが大きな影
響を及ぼしていたのか定かでない。したがって，本研
究において筋の緊張と弛緩から主観的評価の分析を試
みたことは，PRの習得度の特徴を詳細に評価するため
に重要な役割を担ったといえよう。

5.　注

注 1） ATは精神科医の Sch ultz 6)によって創始された自己
催眠法である。現在 ATは，医療や健康，スポーツ
などの領域において活用されている。

6.　付　　記

本研究は，国立スポーツ科学センターのプロジェクト
研究「競技特性に応じたリラクセーション技法の検討―
漸進的筋弛緩法の応用と実践―」に基づいて行なわれた
ものである。
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