
博士学位論文(要旨)

2013 年 4 月

手を温めることによるリラクセーション効果の研究

指導 鈴木 平 教授

国際学研究科

環太平洋地域文化専攻

208ｋ2903

馮 晶



i 

 

目   次 
 

 

第 1章 研究背景      

第 1節 はじめに.......................................................................................... 

第 2節 リラクセーション技法............................................................................... 

第 3節 柔軟性..................................................................................................... 

第 4節 手に関する先行研究.................................................................................. 

第 5節 本研究の問題提起と目的................................................................... 

第 6節 研究の構成............................................................................................ 

  

第 2章 温感効果の現状 ―論文レビュー 

第１節 研究背景と目的................................................................................ 

第２節 研究方法........................................................................................ 

第３節 研究結果........................................................................................ 

第４節 まとめ...................................................................................................... 

 

第 3章 緊張とリラックス感の身体部位に関する調査 

第 1節 質問紙調査 1 緊張とリラックス身体部位に関する調査......................... 

第 2節 質問紙調査 2 

 手を温めることと各身体部位の影響についての調査................................... 

 

第 4章 大学生版日常気分状態尺度の作成と信頼性・妥当性の検討 

第１節 大学生版気分状態尺度の開発................................................................... 

第２節 大学生版気分状態尺度に関する考察..................................................... 

 

第 5章 実験１ 手を温めることによるリラクセーション効果の検討 

第 1節 研究背景と目的............................................................................... 

第２節 方法..................................................................................................... 

第３節 結果........................................................................................................ 

  

 1 

  3 

 8 

 10 

 12 

13 

 

 

15 

 16 

 18 

24 

 

  

 32 

  

38 

     

 

49 

63 

  

 

65 

68 

73 

 



ii 

 

第４節 考察...................................................................................... 

 

第 6章 実験 2 手を温めることと足を温めることによるリラクセーション効果の比較検討 

第１節 研究背景と目的...................................................................................... 

第２節 方法.................................................................................................. 

第３節 結果............................................................................................... 

第４節 考察............................................................................................. 

 

第 7章 実験 3 手を温めることと手の体操法によるラクセーション効果の比較検討 

第１節 研究背景と目的............................................................................... 

第２節 方法.................................................................................................. 

第３節 結果............................................................................................... 

第４節 考察.................................................................................................... 

 

第 8章 実験 4 手を温めることと自律訓練によるリラクセーション効果の比較検討 

第１節 研究背景と目的.................................................................................. 

第２節 方法.................................................................................................. 

第３節 結果............................................................................................... 

第４節 考察.................................................................................................... 

 

第 9章 総合考察.................................................................................................... 

資料 予備実験 

第１節  予備実験１  実験前後の体前屈差についての検討 .....................................     

第２節 予備実験 2  5分間の温水の温度の温度変化についての検討.......................... 

第３節 予備実験 3  リラクセーション効果の反応潜時及び体前屈の測定 

時間についての検討.......................................................... 

 

引用文献................................................................................................................ 

謝    辞 

APPENDIX   調査用紙 A   調査用紙 B 

84 

 

 

87 

89 

93 

106 

 

 

108 

109 

114 

123 

 

 

124 

125 

129 

138 

 

141 

 

145 

148 

 

152 

 

155 



第 1 章 研究背景

心身の健康を維持・増進するために，多くのリラクセーション技法が開発されてきた。

松岡(2004)によると，心身のリラクセーションは心の弛緩(安心・平静)によるものと身体

の弛緩によるものに分けられる。心身の緊張状態は容易に生じるが，緊張状態から弛緩状

態に移すのは容易ではないと考えられている(松岡，2004)。小池・渋谷・藤巻(2007)によ

るとリラクセーションとは，心理学的には筋肉の緊張状態を一定の訓練方法に従って弛緩

させる技法であることとしている。不安や緊張が高まると筋肉も緊張することに対して，

リラックスはくつろぐこと，力をぬくこと，緊張をゆるめることであるとされている。

代表的なリラクセーション技法としては，自律訓練法がよく知られている。自律訓練法

は，1932 年にドイツの Schultzによって開発された技法である。自律訓練法は背景公式と６

つの公式からなるが，第 1 公式の四肢の重感訓練と第２公式の温感訓練までで，全体の約

80％のリラクセーション効果が得られるとされている。

自律訓練法以外のリラクセーション技法として，漸進的筋弛緩法は，骨格筋を弛緩させ

ることで，末梢血流の増加が皮膚温の上昇を引き起こす(小板橋・柳奈他，1997)。つまり，

骨格筋の弛緩によって，交感神経の緊張が緩み，漸進的にリラクセーション効果が得られ

ると考えられる。このように，筋弛緩と末梢皮膚温の上昇はリラクセーション効果で重要

な役割があると考えられる。

また，外部からの温熱刺激によって，血液循環の促進，筋緊張が軽減する効果がみられ，

リラクセーション効果も得られるという研究も行われている。杉田・菅原(2005)が温熱刺

激には筋緊張を抑制させる効果があると述べている。新田・阿曽他(2002)は，足を暖める

足温浴によって心拍数の減少や下肢皮膚温の上昇というリラクセーション反応が見られた

と報告している。また岩崎・野村(2005)は，腰背部の温罨法によって，自律神経のバラン

スが整えられ，全身の皮膚温上昇からリラクセーション効果がえられると報告した。彼末・

中島(2000)によると，温熱刺激による皮膚血流の増減には，血管収縮神経，血管拡張の三

つの機構が関与している。血管収縮神経と血管拡張系については，特に四肢によく見られ

る動静脈吻合で，交感神経性血管収縮繊維が密に分布しており，皮膚の表面を流れる血液

量を加減することにより，血流速度の時間的，空間的変動に対応し，体温調節に役立つも

のと考えられている(本郷・廣重・豊田・熊田，1996)。このような血管収縮神経の特徴を

利用すると，交感神経を抑制し，副交感神経を優位にさせ，血管の拡張によるリラクセー

ション効果が得られると考えられる。

１



血管への温度の直接効果については，皮膚の温度感覚を利用することによるリラクセー

ション効果が得られることになる。温熱刺激に対して，皮膚血管への影響だけではなく，

皮膚表面にある温度受容器が刺激されれば，その興奮は脊髄の伝道路を通って脳内の間脳

視床下部にある自律神経中枢と大脳皮質体性感覚野に達する。温受容器の応答温度範囲は

30～45℃であり，体に対する快適温度は 38℃～40℃で，副交感神経が有意になり，リラク

セーション効果が得られることはよく知られている。したがって温熱刺激により皮膚温が

上昇すると，温覚受容器が刺激され交感神経の緊張が低下し，皮膚血管の拡張がもたらさ

れ（小寺・松吉・日高・武田・有吉・北浜・徳原・武政・嶋田・石川，2002），軟部組織の

伸張性を改善し，筋の伸張性に効果的であるといわれている（竹村・市橋・大畑・池添，

2002）。つまり，体の筋肉が緩んだリラクセーションの状態になる。

本研究は、簡単にリラクセーション効果が得られる方法を探すため、手の温感に着目し、手の温

感に対する介入によって心理的な変化としてのリラクセーション効果を実験的に検討することを目

的とした。

第２章 温感効果の現状―文献レビュー

身体の局部を温めるのは，健康の促進や疾病の治療などで，歴史的に古くから伝わる自

然療法の一つである(呉.2004)。現代でも薬品投与に頼らずに，自然治癒力を高めさせる療

法として重視されている。身体局部を温めることは内分泌機能の促進，末梢循環の改善，

免疫機能の増進，疲労の回復，痛みの緩和，睡眠の改善，肩こりの解消，気分転換，リラ

クセーション効果などが知られている。また，これらの効果が簡便に得られるという長所

がある。

本章の目的は，1980 年～2009 年に行われた看護分野，医学分野，心理分野に焦点を当て

た身体局部における温感効果に関する文献レビューにより，身体局部を温めることによる

生理的，心理的効果を整理し，今後の研究の方向性を探ることである。

方法としては，検索ツールは，CiNii(NII 論文情報ナビゲータ)を用いた。2009 年 9 月 16

日 10 時 20 分に，“温罨法”，“足浴”，“手浴”をキーワードとして 1980 年から 2009 年 9 月

までの関連文献 457 件を検索した。内訳は 1980 年～1984 年７件(温罨法 4件；足浴 3件；

手浴 0件)，1985 年～1989 年 5件(温罨法 4件；足浴 1 件；手浴 0件)，1990 年～1994 年 19

件(温罨法 4 件；足浴 15件；手浴 0件)，1995 年～1999 年 64 件(温罨法 16 件；足浴 46 件；

手浴 2件)，2000 年～2004 年 172 件(温罨法 41 件；足浴 118 件；手浴 13件)，2005 年～2009

年 9 月まで 190 件(温罨法 53件；足浴 123 件；手浴 14件)であった。
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その結果，温罨法について，温罨法は胴体を暖める方法である。身体の一部に温度(寒冷・

温熱)刺激を与えると，血管・循環器系，筋系，神経系に作用し，鎮痛や消炎効果があると

されている(諏訪部,2007)。ところで，胴体の中には内臓(器)であるので，腹部，腰部，背中

などの温熱刺激により，腸管蠕動の促進，便秘の改善，痛みの緩和，気分の転換から肩コ

リの回復などの温感効果が表われると考えられる。

第 3 章 緊張とリラックス感の身体部位に関する調査

生理的な緊張は，筋の短縮と定義され，筋がひきしまっていることや，張りつめた状態

を意味する(大野,1999)。筋の緊張状態は「凝らす」，「引き締める」，「濾す」，「こじつける」

など言葉を使って表現する。つまり，体の姿勢の保持や，消化管，血管などの適度の収縮

状態の維持などは筋緊張によるものである。体の緊張状態は，心拍数，筋肉への血流量，

呼吸数，血圧，代謝などの増加でよく見られる。これは体の自律神経の働きによって緊張

に対処する体の準備状態である。緊張はごく自然な普通の身体状態であるが，健康に害を

与えるのは慢性緊張と異常緊張と言われている。

慢性緊張は，同じ姿勢を長時間に続けたり，精神的ストレスがたまることで筋肉や神経

の緊張を引き起こす状態である。異常緊張は神経緊張とも呼ばれ，興奮状態を抑えられず

に持続し，必要に応じてその度合いが強まることを指している(佐々木，1976)。本来は緊

張が一過性のものであり，時間が経つと自然に鎮まっていくものであるが，慢性緊張と異

常緊張は自然に回復困難の状態で，健康を損なうことになる。

本研究では，日常生活の中で，誰でも体験したことがある温熱刺激に対する身体反応を

把握するために，質問調査１で，緊張を感じる身体部位，リラックスを感じる身体部位を

調査し，その関連性を明らかにすることを目的とした。また，質問調査２で，手を温める

ことによる身体部位への影響を把握することを目的とした。

その結果，リラックス感については，リラックスは緊張に対する概念である。緊張する

時に上肢，体幹と下肢が同様に緊張感を高めたが，リラックスを感じる時には，下肢より

上肢の方が，体全体のリラックスを感じるようである。これからのリラクセーションの研

究では，上肢のリラックス感をより重視すべきと考える。

手・足と上半身・下半身のリラックス感・緊張感の関連については，手のリラックス感

が上半身，足のリラックス感が下半身との関連性が大きいというデータが示された。緊張

感について，手の緊張感は下半身より上半身との関連性が高かった。足の緊張感は上半身・

下半身とも有意な関連が見られた。つまり，手の緊張感は,上半身に止まったが,足の緊張
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感は上半身と半身の両方に関連性を及ぼしていることを示している。

手・足と上肢・体幹・四肢のリラックス感・緊張感の関連については，

手・足のリラックス感について，調査のデータから，日常生活の中で手のリラックス感

と体幹の“肩部”との関連性が見られた。足のリラックス感は体幹の“肩部”，“胸部”，“腹

部”，“腰部”，“臀部”との関連性が見られた。手・足の緊張感について，手の緊張感より

足の緊張感が体幹の各身体部位に多く関連していることを示している。また，足の緊張感

については体幹への関連性が見られた。

第 4 章 大学生版日常気分状態尺度の作成と信頼性・妥当性の検討

気分は,一時的だが,比較的持続して充満する感情状態とさし，気分の特徴としては,気分

一致性効果と呼ばれるものがある。常に変化している気分を測るために,様々な角度から測

定する尺度が開発されている。しかし，既存の尺度大学生を対象とした心理学の実験研究

場面で使用する気分状態尺度としては，それぞれ一長一短があり，必ずしも適切な尺度が

存在しないのではないかと考えられる。このことから,本研究では新しい気分状態尺度を作

成し,その信頼性と妥当性を検討することを目的とした。

その結果,因子分析より 3因子 18 項目からなる気分状態尺度が構成された。そして,内的

整合性による十分な信頼性が確認された。日本語版 UMACL 尺度（上田，2000）,日本語版 POMS

短縮版（横山,1990）,気分調査票（坂野・福井他,1994）,二次元気分尺度（坂入・征矢,2003）

を用いて,基準関連妥当性を検討し，十分な妥当性を示したといえる。

第 5 章 実験１手を温めることによるリラクセーション効果の検討

心身の緊張状態は容易に生じるが，緊張状態から弛緩状態に移すのは容易ではないと考

えられている(松岡，2004)。リラクセーション技法では，身体的リラクセーション状態が

得られると共に，不安感や緊張感の改善などの心理的なリラックスも得られると考える。

外部の温熱刺激によって，動静脈吻合の微小循環血流が調整されると考えられる。皮膚血

管には豊富な交感神経の収縮性神経があり，高温環境下ではこの神経の緊張低下による血

管拡張が起こる(竹本・高橋・佐々木・丸山・山本，2007)。このような血管収縮神経の特

徴を利用すると，交感神経を抑制し，副交感神経を有意にさせ，血管の拡張によるリラク

セーション効果が得られると考えられる。ところで，身体には温度点の密度によって感受

性が高い部位と低い部位がある。温点については最も集中しているところは，指，掌，前

腕である(本郷・廣重他，1996)。しかし，先に紹介したように足温浴によるリラクセーシ

ョン効果についての研究はある程度見られるが，手を温めることによるリラクセーション
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効果を検討した研究はほとんど見られない。本研究では，手を温めることによる心理的生

理学的なリラクセーション効果について，実験的に検討することを目的とした。

その結果, 温水で手を温めることによるリラクセーション効果を検討した。その結果，

体の柔軟性の指標である長座位体前屈測定では，温水群が常温水群より体が有意に伸び，

心理的測定については“弛緩状態”“緊張関連”“積極志向性”“不安関連” “無力感・倦

怠感”などの指標が有意に改善した。このことから，温水で手を温めることによる身心へ

のリラクセーション効果がもたらされたと言える。

第 6 章 実験２ 手を温めることと足を温めることによるリラクセーション効果の比較

検討

温熱の物理刺激としては，血流循環の促進，筋緊張の軽減，疼痛の軽減などの効果があ

る(末弘・市村，2007)。特に温熱の効果は血管拡張作用，コラーゲン線維軟化作用，新陳

代謝の促進，末梢神経作用，中枢神経作用などが注目された(田中・堀切他，1997)。温熱

効果によって，末梢血管拡張による筋・関節組織の柔軟化，沈痛効果，代謝の亢進もある(阿

岸，2009)。生理では温熱刺激は，心拍数の低下，副交感神経活動の亢進，唾液中アミラー

ゼの活性化を早川・藤野・山本(2006)に示唆された。しかし，身体部位の異なりによって

効果が異なっている。足浴では，市村(2006)は，短時間の足浴による足部加温で入眠できること

を示唆した。また，足浴は蓄積的疲労徴候を軽減させることも示された(布施・大佐賀，2000)。手浴

については，野村・中谷(2000)は，肩こりが緩和させ，気分を改善し，精神的な緊張が和らくなった。

河津・宮崎他 (2002)では，手浴によって爽快感の増加や手指の柔軟な動きを改善した。温熱刺激

による手と足の差異を明らかになるため，実験的に手を温めることと足を温めることによる

リラクセーション効果の比較検討行った。

その結果,体の柔軟性の指標である長座位体前屈測定では,温水群が常温水群より体が

有意に伸び,心理的測定については手と足は同様なリラクセーション効果が得られた。その

中で，“弛緩状態”“緊張関連”“積極志向性”“不安関連” “無力感・倦怠感”などの指標が

有意に改善した。このことから,温水で手を温めることによる身心へのリラクセーション効

果がもたらされたと言える。

第 7 章 実験３ 手を温めることと手の体操法のリラクセーション効果の比較検討

人間は直立歩行によって，手は体を支えることから解放され，知性の器官となり，ある

いは，表現する器官，演技する器官，技術的役割をもつ器官となった(佐藤，2006)。手指

を動かすことは，脳を活性化するといわれ，健康促進や老化防止効果が期待されている(野
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田・佐久，2009)。また，手の動きは気分，情動とも関わりが深く，鈴木・春木(2001)は手

の動きの不安定さは抑うつ状態と関連性があると述べた。

手の体操によるリラクセーション効果について，栗田(1999)は指回し体が心の健康と身

体の健康を総合的に改善する簡単かつ有効な方法と考えて，指回し体操法を実施した。そ

の結果，筋肉の柔軟性が増加し，身体の随意系のリラクセーション効果があると述べた。

大川百合子・東サトエ(2001)は，ハンドマッサージを実施した結果，“抑うつ-落ち込み”，

“混乱”，“疲労”の得点が有意に低下したと報告している。手の体操は生理的心理的リラ

クセーション効果があると考えられるが，手を温めるリラクセーション効果と比較検討を

行った。比較検討を行うことを目的とした。

その結果, リラクセーション効果尺度(北村・日高，2005)について，“弛緩状態”と“積

極志向性”では，プレテストとポストテストの間に，手の温水群のみ“弛緩状態”と“積

極志向性”の有意差が見られた。また，大学生版気分状態尺度(馮・鈴木，2010)では，プ

レテストからポストテストにかけて手の温水群のみ“充実感”の促進効果と“無力感・倦

怠感”の軽減効果が得られた。長座位体前屈については，手の水温群，体操群と統制群の

間に有意差が見られなかった。手の体操法によってリラクセーション効果が得られなかっ

たことは，手への刺激量，介入時間，手の体操による運動量の不足，運動時間の不足，運

動方法の習得，久保田(1985)の体操法の妥当性の問題など要素が影響すると考えられる。

今後の課題として，手の体操法による介入について再検討する必要があると考えらえる。

第 8 章 実験 4 手を温めることと自律訓練法のリラクセーション効果の比較検討

近年では，ストレスの対処法としてのリラクセーション技法が重視されるようになった。

疾病の予防，健康の促進など自ら健康を守れることや，健康な精神，完全な身体の探求と

もいうべき心身両面の健康が追求されてきた。代表的なリラクセーション技法を代表する

のは自律訓練法である。自律訓練法は四肢の弛緩を中心とした，公式化された語句をここ

ろの中でくりかえしながら心身をリラックスさせて，段階的に生体機能の調整をはかる技

法である(松岡，2004)。心理的コントロールによる自律訓練法と温熱刺激によるリラクセ

ーション効果を比較するために，心理指標と身体指標を用いて，比較検討を行った。手の

温感に着目し，手を温めることによるリラクセーション効果と自律訓練法によるリラクセ

ーション効果を比較検討することを目的とした。

手の温水群，統制群，自律訓練法群の三群を設けて，各群のリラクセーション効果を比

較検討した。その結果,手の温水群と自律訓練法群が弛緩状態の改善効果を示し，手の温水
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群のみ“積極志向性”が促進されたと言える。“長座位体前屈”については，自律訓練法

群のみが有意に改善した。実験のリラクセーション効果では，“弛緩状態”，“緊張関連”，

“積極志向性”，“不安関連”の 4つの因子の中で，“弛緩状態”について手の温水群と

自律訓練法群で有意に改善した。また，手の温水群のみ“積極志向性”の促進効果を実証

した。以上のように，手を温めることは，自律訓練法によるリラクセーションよりもポジ

ティブな心理状態の促進効果があることが示唆される。

第 9 章 総合考察

本研究では手の温感に着目し，手を温めることによるリラクセーション効果について実

験的に検討した。質問調査と実験の結果から手を温めることは，他の既存のリラクセーシ

ョン技法と同等のリラクセーション効果があることが明らかとなった。一方で，積極志向

性や充実感などのポジティブな心理面を促進する効果の存在も示唆される結果であった。

このことは，手を温める技法の長所とも考えられ，日常生活でのリラクセーションや臨床

場面での応用などが期待されるだろう。

本研究の一連の実験から，手を温めることによるリラクセーション効果がある程度，明

らかとなったと言える。この技法の最大の長所は日常生活で簡単に実行できることである。

先にも述べたように，代表的なリラクセーション技法である自律訓練法や伝統的に用いら

れてきた足を温める技法と同等のリラクセーション効果があるのみならず，積極志向性や

充実感などのポジティブな心理面を改善するという特有の効果があることも明らかとなっ

た。

身体心理学(春木，2002)の観点から，体から心へ影響をもたらすリラクセーション技法

は心身の健康や心身の調和論と密接に関わっているといえる。東洋思想では，一元論は一

なる根本原理からの生成であり，体と心が不即不離であると考える。春木(2002)はその一

元論的心身論における実践的技法について，身体を通じて心の問題にせまる技法を強調し

ている。つまり，ボディワークを通して身体感覚や五感を向上させ，ホリスティック(全体

的)な健康や精神衛生をもたらすための技法である。

今後は，本研究で明らかにした手を温めることによるリラクセーション技法を日常生活

でのストレス対処や臨床場面でのリラクセーションなどに用いられることが期待される。
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