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1．目的 

 健康人を対象に、内因性筋痛モデルに対するマッサージの効果を、深部軟部マッサージ、浅層

マッサージ、無介入（対照）を比較する盲検ランダム化比較試験を用いて明らかにする。 

2．研究デザイン 

準ランダム化比較試験（くじ引きを用いた） 

3．セッティング 

 記載なし 

4．参加者 

 44名の健常者（男性 22 名、女性 22名） 

5．介入 

 深部マッサージ群（16 名）、浅層マッサージ群（17 名）、無処置群（11 名）とした。深部マッサ

ージ群は深部組織マッサージを前腕伸筋群に対して軽擦法、揉捏法、軽擦法で実施した。浅層マ

ッサージ群は深部組織以外の表層に対する軽擦法のみを行った。 

6．主なアウトカム評価項目 

 手関節伸展筋力、筋痛（安静時痛、ストレッチ痛、収縮時痛）、圧痛 

7．主な結果 

 深部マッサージは筋のストレッチ痛を有意に減少させた。圧痛は深部マッサージと浅層マッサ

ージにより無処置群よりも有意に減少した。 

8．結論 

 マッサージは運動後の筋肉痛に対してストレッチ痛や圧痛を改善させる。深部組織マッサージ

はストレッチ痛を改善し、深部組織マッサージと浅層マッサージは圧痛を改善する。しかし、安

静時痛に対しては改善を認めない可能性がある。 

9．論文中の安全性評価 

 記載なし 

10．Abstractor のコメント 

 筋力と痛みという主観的指標と客観的指標を測定し、マッサージの効果を検討している点は評

価できる。くじ引きによるランダム化比較試験であるが、「くじ引き」以外の詳細な方法が記載さ

れておらず、無処置群の人数が深部マッサージ群、浅層マッサージ群よりも少ないことから、無

作為抽出できていない可能性を排除できない。 
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