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水中運動及び水圧式マッサージが人体に及ぼす影響

一アンケート調査より一

TheEffectsofUnderwaterExerciseandMassage

UsingWaterPressureforAduits

-TheResultsofQuestionnaireSurvey-
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ABSTRACT

UnderwaterexerciseandmassageusingpressurehavebeentriedfOrtheadultsduringthepast5

vears・
ず

Theresultsobtamedareasfbllows:

1)Meansampleagewas61､3years(13males,30females).Themeanfiequencyofunderwater

exerciseandmassagetherapyusingwaterpressurewas3.ltimesawek2yearsand8months.

2)Rateofrecoveryfbrtheaffectedpartsl2caseS(27.9%)fbrshoulder,9cases(20.9%)fbr

lowerback,8cases(18.6%)fbrknee,and2cases(4.7%)fOrnecktherapy.

3)Bodyweightwassignificantlyreducedaftertherapy.Themeanbodyweightofmaleswas

73,46.9kgbeforeand69.9±6.9kg(P<0.01)after,alldoffemales58.2±7.5kgbeforeand

54.6±7.6kg(P<0.01)aftertherapy.

を検討した例もない。そこで、今回我々は水圧式

マッサージ機が併設したプールを増設したスポー

ツクラブ（サンウェイ横浜スポーツセンター）が

主催している水中運動教室に参加している会員を

対象に、新しい施設を利用してからの健康状態に

関するアンケート調査を行い、水圧式マッサージ

機が備わっている施設を利用した水中運動教室の

効果を検討した。

1.はじめに

近年、水中運動が中高年層を中心として盛んに

行われるようになってきた。特に従来のように顔

を水につけて泳ぐのではなく、顔を水に付けずに

行う水中ウォーキングや水中ストレッチングなど

が主である。

また、従来の四角いプールから水中運動専用の

プールも建設されるようになり、その施設では主

に水圧式によるマッサージ機がいくつも備え付け

ている。今まで日本にはこのようなソフトとハー

ドが一体化した施設はなく、更に運動療法の効果

Ⅱ、施設及び水中運動教室の概要

新設されたバーデプールは、深さ1.15～1.2m，
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場合、腰椎前ワンの増強が原因と考えられる者に

は、体幹伸展筋群（大腿直筋・腸腰筋・背筋）な

どをリラックスさせ、体幹屈曲筋群（大殿筋・腹

筋）などを強化した。膝痛者の場合は、膝伸展筋

群（大腿四頭筋）の強化と膝屈曲筋群（ハムスト

リング）や股関節周囲筋の弛緩を中心に行った。

また、肩通の存在する者には、初期には屈伸運動、

水温34.5～34.9℃、湿度68～70％、室温28℃に設

定されている。 また、水圧式マッサージ機は、首

部に拡散水膜型lヵ所（水圧注力4001/min) と点

圧型1カ所（水圧注力4001/min) (図1)、壁面よ

り背部用（水底から1.1m･水圧注力5001/min) ･

腰部用（水底から0.9m･水圧注力5001/min) ･w

部用（水底から0.8m･水圧注力5001/min) ･大腿

部用（水底から0.65m･水

圧注力5001/min) ・下腿部用

(水底から0.35m･水圧注力

5001/min)各1カ所（図2)、

真下からの噴き出し口3カ

所（水圧注力10001/min)が

設置されている （図3）。

また、水中運動エリアには、

水圧の影響を除去するため

の背臥位の状態での水中運

動が容易にできるように形

状が工夫させ、手摺りが付

属している （図4）。

水中運動教室の概要は、

1回の運動時間は約20分程

度で、 まずはウォーミング

アップとして水中ウォーキ

ングから始まり、次に抗重

力筋群のストレッチング及

び軽い負荷での筋力トレー

ニング、そして有酸素性運

動を主体とした水中ランニ

ングやサイクリング運動を

行い、最後にストレッチン

グなどのクーリングダウン

を行う一連の運動プログラ

ムを行った。特に、水圧式

マッサージ機については、

水中運動開始前と後に各種

1分程度10カ所行った。ま

た、水中運動教室の指導ポ

イントとしては、腰痛者の
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Figl・Themachinofmassageusingwaterpressureforneckandshoulder
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Fig2.Themachinofmassageusingwaterpressureforlowerbackandknee
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中期に外転運動、後期に筋

力強化運動を中心に行っ

た。特に医学的所見につい

ては係り医の診断に従っ

た。
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Ⅲ、アンケート調査結果

回答を得た年齢層別人数

は、 70歳代が17名、 60歳代

が9名、 50歳代が10名、 40

歳代が1名、 30歳代3名、

20歳代が2名の計42名であ

った。

健康状態において、 この

施設を利用し水中運動教室

に参加してから何らかの健

康改善に効果があったと答

えた人は33名（約78％）で

あった。施設を利用する以

前から全く体に不調がない

と答えた人9名を除くと、

今回の対象者においては

100％の改善率であること

がわかった。

この効果のあったと答え

た人々の施設使用年数は平

均2年8ヶ月であり、その

間の水中運動教室の参加頻

度は、平均3.1回／週であっ

た。

特に、健康状態の改善が

あった部位は、肩周辺部12

例（27.9％） ・腰周辺部9例

(20．9％） ・膝周辺部8例

(18．6％） ・頸周辺部2例

(4.7％） ・股関節周辺部2例

(4.7％）の順に多かった□

また、その他の改善のあっ
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Fig3.Themachinofmassageusingwaterpressureforplanta
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た症状としては血圧の低下、尿酸値の低トなどを

あげていた（表l)｡

体重の変動については、女性では20名が減少傾

向を示し、平均では入会前「58.2±7.5kgが、現在

54.6±7.6kgとなり、統計上有意な差を認めた

(P<0.01)｣◎

男性でも7名が減少傾向を示し、平均では入会

前「73.4±6.9kgが、現在69.9±6.5kgとなり、統

計上有意な差を認めた(P<0.01) (図5)｣。

Ⅳ．考 察

従来の運動処方において、週2回約1時間程度

で75%Vo2maxの運動負荷を実施すると運動効果

が期待できると言われているが、今回の水中運動

教室に参加している人々は、それより平均1回程

度多かった。水圧式マッサージのない施設で以前

週2回の水中運動教室を行いよい成績をあげてき

たことから、 このような施設があることにより運

動習慣の獲得に役に立っているのではないかと推

測される。運動習慣獲得については、 スポーツク

ラブ会員数の動向を調べてみた（表2）その結果、

水圧式マッサージ機併用のプールができる前の

1985年から1987年の3年間の平均値とできた後の

1995年の平均値を検討すると、 40歳代の会員数が

225人から429人へ、 50歳代が132人から526人へ、

70歳以上の方では、 49人から252人へと増加し、

中高年齢層への運動参加習慣獲得に大きく寄与し

ている現状を伺うことができた。

次に、今回の体重の減少は、運動習慣が身に付

くことで運動の継続性が高まり無理のない減量に

成功したのではないかとも考えることができる。

また、肩・腰・膝などの周辺部の改善は、水の浮

力による抗重力筋のリラックス効果と水中運動指

導ポイントが的確に行われた結果であると考える

ことができる。

特に今回のアンケート調査では、改善がない群

のサンプルを得ることができなかったことから、

どのようなケースでは水中運動による効果が少な

いのかなども検討する必要があると考える口更に、

Tablel.RateofRecoveryontheaffectedpart

Females Males Total(%)Parts

2（4.7）

12(27.9）

9(20.9）

2（4.7）

8(18.6）

10(23.3)

Neck

ShOulder

Lowback

Hipjoint

Knee

Etc
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Table2.Thechangeofmembership

(age) 16～20 20～30 30～40 40～50 50～60 70～ total

208

223

252

241

300

297

203

228

245

130

116

150

14

75

58

Sep,1985

Sep,1986

Sep,1987

103

115

116

899

1,057

1,118

BefOre

225 132 49 1,024

245 287 134 1,126

429 526 252 2,123

228

229

279

187

355

Means

Feb,1994

Sep,1995

111

44

78

JuStafter

After 483
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今後は、水圧式マッサージの噴射時間・噴射量な

どによって人体にどのような影響をもたらすかな

どの具体的な検討を行いたい。

者に対する水泳運動療法の有効性． リハビリティー

ション医学． 29(2).1992．

砂須藤明治．田口信教．赤嶺卓哉．関節痛者のための

水泳教室テキスト．環境工学社． 1994．

鋤須藤明治． 田口信教．赤嶺卓哉． リウマチ症者のた

めの水中運動教室テキスト．環境工学社． 1995.

1①須藤明治：水の特性を活かした運動形態を考える－

連載⑦腰痛者のための水中運動． スクールサイエン

V｡ ま とめ

ｽ．環境工学社， 284：2337.1998水圧式マッサージ機のあるプールでの水中運動教

室の効果を検討した。

1 ．調査対象者の平均年齢は61.3歳であった

（男性13名、女性30名)。

2．施設使用及び教室参加平均期間は、 2年8

ヶ月で週に3.1回の出席率であった。

3．傷害の改善部位は、浮力の作用が最も影響

させる肩・腰・膝周辺部で多くを示した。

4．体重の変動が男女とも教室開始前と比べ統

計上有意に減少した。

以上により、水圧式マッサージ機併用のプールに

おける水中運動教室は、運動習慣獲得に伴い体重

の減少、体重の影響を受けやすく浮力の好影響を

受けやすい肩や腰や膝などの機能回復に寄与する

と考えることができた。

なお、本研究に際し株式会社サンウェイ横浜スポ

ーツセンターの前田忠昭社長、斉藤聖子インスト

ラクターらの協力を得た。記して謝意を表する。
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