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あらまし  本研究はマッサージによるリラクセーション効果を気分評価に用いられる POMS と心拍変動、脳波、

筋電図、筋硬度により評価することを目的とする。実験では複数種類の手技のマッサージを実施し、手技によるリ

ラクセーション効果の差を評価する。併せて、POMS から得られる心理状態と生体反応との関連の分析も行う。 
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Abstract   The purpose of this study is to evaluate the relaxation effect of massage by POMS used for mood evaluation, 

heart rate variability, electroencephalogram, electromyogram, and muscle hardness. In the experiment, multiple types of massage 

techniques were conducted to evaluate the differences in relaxation effects between techniques. In addition, we will analyze the 

relationship between psychological state obtained from POMS and biological response. 
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1.  はじめに  

 過去 5 年間のリラクセーション法に関連する研究テー

マの中で最も多く扱われていたのはマッサージである

[ 1 ]。  マッサージはリラクゼーション法の最も強力な

ものの一つと言える。一方、1 0 分間の背部のマッサー

ジケアの実験によると、短時間での背部マッサージで

あっても緊張感や疲労感が主観的に軽減したことは確

認できたが、副交感神経の有意な変化をもたらさず、

生理的側面からのリラックス効果は確認できなかった

とされている [ 2 ]。マッサージの心理的な効果だけでは

なく、生理的な心身への影響について、複数の生体信

号を利用して多面的に検証することで、マッサージ手

法開発の支援に寄与することができると考える。  

 先行研究の多くは人体部位別を対象としたマッサージ

によるリラクゼーション効果や生理的・心理的効果に

関する研究である。しかし、リラクセーションを目的

としたマッサージで全身を対象とするものも多く、こ

れらの効果検証も必要である。そこで、本研究では上

半身・下半身の全身マッサージによるリラクゼーショ

ンを対象として、心理テスト、生体信号測定により、

リラクセーション効果の高い手技、マッサージのパタ

ーン、身体部位を明らかにすることを目的とする。  

     

2.  実験方法  

 施術前に心理評価の P O MS を測定した。また実験参

加者が約 3 0 秒間姿勢の保持して筋電図を測定し、その

後、心拍変動、脳波などそれぞれ 3 分測定した。それ

に引き続いて、マッサージ施術を 9 0 分－1 2 0 分程度マ

ッサージ専門技術者によって実施する。施術後、施術

前と同様の心理評価、心電図、脳波、筋電図の測定を

行った。以下に述べる 2 種類 (実験①、実験② )の実験

を実施した。  

実験① 身体部位ごとにどの手法が最大の効果があるか   

 実験参加者は健常成人で、8 名（すべて女性）であっ

た。ここでは身体部位ごとにどの手技（表１）が最大

の効果があるのかを確かめるために実施した。施術中
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図  1：実験①における気分状態の緊張‐不安  

表 3：実験②プロトコル  

表 2：実験②におけるマッサージの違い  

では A1 (手技 1 )、  B1 (手技 2 )、C1 (安静 )の 3 パターン

を 3 0 分間で行い、それぞれの身体部位（背中、脚、腹

部と腕）ごとに組み合わせ、順番を変え、 1 8 通りの方

法で実施した。施術前後に P OM S と、生体信号の筋電

図（肩、背中、脚上、脚下、お腹、胸）、心拍変動・

脳波（同時で 3 分）を計測した。それに、筋硬度の測

定 (3 秒 )  を加えた。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実験② 全身マッサージのリラクゼーション効果の評価  

 ここでは実験①で確定した手技を組み合わせた全身マ

ッサージのリラクゼーション効果を測定する。確定手

技、従来一般的に行われるマッサージとマッサージを

行わない安静仰臥位をコントロールとして異日同時刻

にて測定を行った。A 2 (安静 )、  B 2 一般手技を利用し

た (マッサージ 1 )、C 2 は実験の①で確定した手技を用

いた (マッサージ 2 )の 3 パターン（表 2）をそれぞれ

3 0 分間で行った。実験参加者は健常成人で、2 5 名

（すべて女性）とした。施術前後に P OM S と、生体信

号の筋電図（肩、脚上、脚下、）心拍変動と脳波（3

分）、筋硬度（3 秒）を計測した。（表 3）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.  解析方法  

P OM S は気分尺度の得点の施術前後の差を求めた。

心拍変動については、R - R 間隔時系列を抽出後スペク

トル解析により L F と H F を算出する。L F は 0 .0 4～

0 .1 5 H z、H F は 0 .1 5 H z～0 .4 H z のスペクトルの面積で

定義する。H F は副交感神経活動を評価し、L F / HF は

交感神経活動に関連する。脳波については、アルファ

波 (8～1 3 H z )の含有率を指標とする。  筋電図について

は、僧帽筋、大胸筋、大腿四頭筋を測定し、それぞれ

の積分筋電図の変化から筋活動を評価した。最後に、

筋硬度についてはデジタル筋硬度計の N E U TO N E 

T DM - Z2  ( B T )を利用し、施術前後にそれぞれ５回測

定を行った。施術後５回の平均値から施術前の５回の

平均値を引いた値を指標とした。  

 

4.  結果・考察  

4.1.  マッサージ手技の比較  

 実験①    

 P OM S について一元配置分散分析により有意変動が

見 ら れ た 項 目 は C B 混 乱 -当 惑 (p = 0 . 0 0 )、F 友 好

(p = 0 . 0 0 )、F I 疲 労 － 無 気 力 ( p = 0 . 0 0 )、TA 緊 張 ‐ 不 安

( p = 0 . 0 0 )、VA 活気－活力 ( p = 0 . 0 0 )、T M D 総合 ( p = 0 . 0 0 )で

ある。  

 多重比較では TM D は C 1 (安静 )に対して A 1 (手法 1 )と

B1 (手法 2 )の有意変動が見られたが、A 1 と B1 の間に

は有意変動が確認できなかった。すなわち、P O M S の

総合評価である TM D では手技の間に差が見られなか

った。しかし、脚のマッサージにおける TA (緊張－不

安 )は C 1 に対して A 1 が有意に減少していることが分

かった。 ( p = 0 . 0 0 6 )（図１）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表  １：実験①における手技の違い  
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  一方、有意傾向が見られた生体信号は肩の筋硬度の

値（p = 0 . 1 0 2）であった。  

多重比較では肩における筋硬度は A1 と B1 の有意確

率が 0 . 0 8 6 であり、B1 が有意に減少する傾向が確認で

きた。（図 2）  

P OM S における総合評価 ( TM D )には手技の差が見ら

れなかったが、脚のマッサージでは緊張－不安の感情

について、手技１で有意変動が認められた。そして、

肩の筋硬度における結果では手技２は手技１より有意

に肩の硬さが減少する傾向が確認できた。したがって、

実験①の結果により、手技１は脚において最大の効果

があり、手技２は肩に効果があると考えられる。 

 

 実験➁  

 一元配置分散分析の結果は P OM S について有意傾向

が見られた項目は D D 抑うつ‐落ち込み ( p =0 . 0 9 8 )、FI

疲労－無気力 ( p =0 . 1 6 9 )、VA 活気－  活力 ( p =0 .0 7 0 )、

TM D 総合 ( p =0 . 11 8 )である。  

 多 重 比 較 を 見 る と 、F I (p = 0 . 1 5 2 )、VA ( p = 0 . 0 8 3 )、

TM D ( p =0 .0 9 8 )では A2 (安静 )に対して C 2 (マッサージ

２ )  は有意傾向が見られた。 (図 3 )  

 そして、D D のみは B2 に対して C2 が有意に減少す

る傾向が確認できた。（p = 0 .0 9 0）ここではマッサージ

2 はマッサージ 1 より抑うつ‐落ち込みという気分評

価が有意に減少する傾向が見られた。（図 4）  

図 4：実験②における抑うつ‐落ち込み  

 一方、生体信号については肩における筋硬度は有意

傾向が見られた。（p =0 .1 6 1）そして、心拍変動の R- R

間隔時系列の平均値は有意変動が見られた。（p = 0 . 0 1 4）  

 多重比較を見ると、肩の筋硬度において B2 に対して

C2 が有意に減少する傾向が見られた。 ( p =  0 .1 4 2 ) こ

こではマッサージ 2 はマッサージ 1 より肩の硬さが減

少していることが分かった。（図 5）  

図  5：実験②における肩の筋硬度  

 特に、心拍変動の R- R 間隔時系列の平均値において

は A 3 に対して C 3 が有意に増加する変動が確認でき

た。 (p = 0 . 0 1 6 ) マッサージ２がマッサージ１より心

拍が長く、遅くなっている状態という結果が分かった。

それため、マッサージ２は副交感神経活動が亢進して

いると言える。（図 6）      

 

  

図  2：実験①における肩の筋硬度  

図  3：実験②における気分状態の総合  

図  6：実験②における R - R 間隔時系列の平均値  
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図  7：因子分析におけるポジティブ的な気分  

表 4：因子分析結の結果 

表 5：因子分析により集約された項目  

因子分析 

表 4 は実験②における 2 0 項目の測定パラメータを示

している。それに対して主成分分析を行い、変数を独

立な変数に集約された因子負荷量を表５に示したもの

である。 

各の集約された項目では f 1 は P O MS のネガティブ

な気分、 f 2 は P O MS のポジティブ的な気分、 f3 は脳

波のβ波の含有率、 f4 は心拍変動、 f5 は筋電図の脚、

f6 は脚下の筋硬度と LF / H F、 f 7 は脚上の筋硬度であ

る。さらに、集約された 7 項目を一元配置分散分析で

行 う と 、 有 意 傾 向 が 見 ら れ た の は f 2 (p = 0 . 1 2 6 )と

f4 (p = 0 .1 0 0 )で あ り 、 有 意 変 動 が 見 ら れ た の は

f 5 ( p = 0 . 0 4 9 )であった。多重比較は次のように結果になる。  

 ポジティブ的な気分 ( f2 )において A2（安静）に対し

て B2(マッサージ１)が有意に増加する傾向 (p = 0 .1 4 3)

が見られた。 (図 7) 

実験③における 2 0 目の測定データから多変量時系列解析の因子分析によって代表的な項目 7 つを集約した。  
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心拍変動 ( f 4 )において A2 に対して B2 と C2 両方は有

意に増加する傾向が見られたが、C3 と B3 の間はほぼ

同様である。 ( p =0 . 9 8 2 )  つまり、HF で集約された心拍

変動の f 4 において、マッサージ 1 とマッサージ 2 には

と差は見られない。  (図 8 )  

特に、筋電図の脚 ( f5 )において、A2 に対して C2 の脚

の筋電図は有意傾向 ( p = 0 . 1 6 5 )が見られたが、A 2 に対

して B 2 が有意に減少する変動がみられた。 (p = 0 .0 4 9 )  

すなわち、安静に対してマッサージ 1 の筋電図の振幅

が有意に減少している。 (図 9 )  

因子分析結では安静に対して、マッサージ 1 はマッサ

ージ 2 より有意に変動が認められた。特に、脚の筋電

図では有意確率は 0 .0 4 9 であり、ポジティブ的な気分

の有意傾向も見られた。 ( p = 0 . 1 4 3)  

ところが、実験➁における一元配置分散分析の結果

では心拍の R -R 間隔時系列の平均値の有意変動 (図 6 )

が確認できたが、因子分析の結果では R - R 間隔時系列

の平均値はポジティブ的な気分（ f 2）と心拍変動 ( f 4 )

という 2 項目に分けられ、心拍変動指標が一つの因子

に集約されなかったことが、一元配置分散分析と因子

分析結の結果の相違の原因と考えられる。 (表 4 )  

 

 

 

 

4.2.  生体信号指標による POMS の推定  

重回帰分析 

表 6 はマッサージを受けた心理評価である P O M S

と、生体信号の心拍変動や脳波などの関係性の評価を

示したものである。ここでは実験①と実験➁を合わせ

た測定データを用い、P O MS の結果を従属変数、生体

信号指標を説明変数として重回帰分析を行った。説明

変数の選択はステップワイズ方により行った。モデル

において選定された説明変数は、P OM S の５項目にお

いて、R- R 間隔時系列の平均値が説明変数として選定

されている。他に脳波のβ波の含有率が A H (怒り‐敵

意 )と F I (疲労－無気力 )において選定され、TA (緊張‐

不安 )においては副交感神経活動指標である rM SS D が

選定されている。  

重相関係数が最も高い P O MS の評価項目は F I (疲

労－無気力 )であり、R - R 間隔の平均値とβ波の含有率

による推定の可能性が得られている。モデルにおいて、

何れも係数も負となり、疲労感－無気力状態となると

R - R 間隔の平均値が減少 (心拍数の増加 )とβ波の含有

率の減少 (覚醒度の低下 )する傾向となる。R - R 間隔の

平均値、脳波β波の含有率、副交感神経活動指標であ

る r MS S D  が P O MS の結果を推定するには有用な指標

の可能性が得られたと考えている。  

 

 

 

 

 

図  8：因子分析における心拍変動  

図 9：因子分析における脚の筋電図  

表 6：生体信号指標による P O M S 推定  
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5.  まとめ  

本研究では、心理評価手法の一つである P O M S と、

脳波、心拍変動、筋電図、筋硬度により、マッサージ

手法の評価可能性を検討するとともに、重回帰モデル

を用いて、生体信号指標による P OM S の評価の推定を

行った。  

実験①では手法 1 と手法 2 を比較し、気分評価につ

いてほぼ両方の手技が一致しているが、脚における緊

張と不安には明らかに手技１はリラクゼーション効果

があると考えられる。 (図 1 ) 一方、肩における筋硬

度には手技２のほうが筋肉の硬さが施術後に低下して

いる結果（図 2）のため、実験②では脚と上半身前面

には手技１、背中には手技２を用いたマッサージのリ

ラクセーション効果の評価となる実験②を行った。  

実験②ではＰＯＭＳにおいてマッサージ２は有意傾

向が認められた。 (図 3 )  さらに、同様に肩の筋硬度に

ついてはマッサージ２において筋肉の硬さが施術後に

低下しおり (図 5 )  、心拍変動の R -R 間隔時系列の平均

値は有意変動については明らかにマッサージ２のほう

は副交感神経活動が亢進している。 (図 6 )  そのため、

マッサージ２はマッサージ１よりリラクゼーション効

果があるという推定される。  

重回帰分析の結果では P O M S と生体信号との関係性

を評価し、R - R 間隔時系列の平均値や脳波のβ波の含

有率が P OM S の結果を推定するには有用な指標との結

果が得られた。（表 6）実験②において有意変動が確認

できたのは R - R 間隔時系列の平均値であり、マッサー

ジ手法の評価の結果と類似であった。  
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