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Ⅰ．緒言 

 スポーツ現場ではパフォーマンスの向上およびリハビ

リを目的として、アイスパックなどを使用した寒冷療法や

ホットパックなどを利用した温熱療法などが行われてい

る。これらを行うことにより外部刺激や筋内の血流量の変

化などから、筋内部の温度に変化が生じ筋機能にも変化が

起こることが報告されている。一方でアイシングや温熱処

置は筋のみならず、腱組織の特性も変化させる可能性があ

り、筋の冷却により腱組織が硬くなり安静時に筋にかかっ

ている張力（受動張力）あるいは発揮筋力が増加すること

が報告されている。 

 寒冷療法は疼痛軽減を図る効果があり、スポーツ現場で

は、応急処置として軽度の捻挫や打撲、肉離れなどの軟部

組織損傷に対しその部位を冷却して競技を続行させる場

合が多い。 

 一方、ウォーミングに関してはランニングや動的ストレ

ッチングによるウォーミングアップでウォーミングアッ

プ前よりも最大筋力が有意に上昇し、パフォーマンスに良

い影響を与えることが報告されている。従って動的ウォー

ミングアップによる筋温上昇とパフォーマンス向上の関

係について確認されているので、筋温をホットパックのよ

うな他の方法によって上昇させた場合も筋温上昇に効果

的な方法として考えることが出来るのではないだろうか。 

 そこで本研究は、アイシングやホットパックによるウォ

ーミングが最大筋力、RFD（力の立ち上がり速度）に及ぼ

す影響について明らかにすることを目的とした。 

 

Ⅱ．方法 

 被検者は健康な男子大学生６名であった。実験は、２日

（アイシング試行日と温熱試行日）に分けて行われた。両

日とも、被検者は本試行前にウォーミングアップと試行の

練習を兼ねて、最大下努力および最大努力での等尺性肘関

節屈曲を数回行った後、コントロール試行として最大努力

での最大随意等尺性肘関節屈曲を 2 回行った。その後アイ

シング試行日では２０分間のアイシング。温熱試行日では

２０分間の温熱処置を行い、再び 2 回の等尺性肘関節屈曲

を行った。なお、疲労の影響を取り除くために、各条件に

おける 2 回の試行の間には２分間以上の休息を設けた。ま

た、２０分間のアイシングおよび温熱後の力発揮は、各処 

 

置から１分以内に行った。アイシング試行日と温熱試行日

の順番はランダムとし、両試行日の間には１日以上の間隔

を開けた。 

 

Ⅲ．結果 

アイシングやホットパックによるウォーミングが最大

筋力、RFD（力の立ち上がり速度）に及ぼす影響について

明らかにするために、コントロール試行、アイシング処置、

温熱処置後に最大努力での最大随意等尺性肘関節屈曲を

行った結果、最大および平均トルク、RFD および平均筋

放電量においてコントロール試行と温熱試行との間には

有意差が見られなかったが、コントロール試行とアイシン

グ試行との間に、有意差が見られた。アイシング試行とコ

ントロール試行との差は、最大トルク 11%、平均トルク

8%、RFD(力発揮開始時から)50ms後37%、100ms後18%、

150ms 後 13%、200ms 後 11%および平均筋放電量(上腕

二頭筋)14%で、いずれの結果においてもコントロール試

行が高い値を示した。一方、試行間および処置前後の受動

トルクに有意差は見られなかった。 

 

Ⅳ．考察 

実験の結果、最大および平均トルク、RFD、平均筋放電

量においてコントロール試行と温熱試行との間には有意

差が見られなかったが、コントロール試行とアイシング試

行との間には有意な減少が見られた。このことは、温熱処

置によって RFD は増加すると報告された研究に対して、

本研究での温熱処置が RFD を改善させるには十分でなか

った可能性がある。一方アイシング処置では有意な減少が

見られたことから、アイシング処置により筋活動水準の減

少、筋内の酵素活性の低下を引き起こし、最大筋力あるい

は RFD が低下したものと推察された。 

 

Ⅴ．結論 

 アイシング処置で最大および平均トルク、RFD および

平均筋放電量に有意な減少が起こる。一方、温熱処置では

コントロール試行と比較して変化が起こらない。 

 


