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要約
本研究は，競技中におけるパフォーマンスに対する鍼灸療法の効果について研究を行った。身体への軽運動，鍼刺激
及び灸刺激により，投球による球速に及ぼす効果について検討を行った。被検者は，健康な大学野球選手21名であっ
た。投球速度の測定には，スピードガンを用いた。鍼刺激には，Pyonex zero を用い，灸刺激には電気温灸を用いた。
その結果，灸刺激においては平均球速及び最高球速は有意に向上した。一方，鍼刺激においては，変化は見られなかっ
た。これらのことから，本研究で対象とした被検者において，灸刺激は投球による平均球速及び最高球速を向上させる
方法とであることが明らかとなり，鍼灸療法が競技中におけるパフォーマンスの維持・向上に有効であることが示唆さ
れた。

第Ⅰ章

⚑．研究の背景及び意義
競技スポーツにおいてバスケットボールやラグビー，
サッカー，野球は試合時間が長く，ダッシュや瞬間的な
方向転換を繰り返し，前・後半制あるいはクォーター制
がとられており，比較的短い休憩時間をはさんで競技が
行われる。休憩時間については，バスケットボールは10
分もしくは15分間，ラグビーは10分以内，サッカーは
15分以内，野球においては時間が決められていないもの
の短い休憩を何回もとる形になっている。このような競
技では，高強度で間欠的な運動を行うため，活動筋では
乳酸が蓄積することにより，筋中のpHの低下，酵素活
性の低下及び代謝の抑制を引き起こす24) 35)。また，その
ほかに筋温の適度な上昇や血液のうっ血，循環不全によ
り正常な筋活動を持続することが困難になる35)。これら
に伴い筋や腱の硬化等が生じると筋力の低下や柔軟性の
低下がみられ，これらはその後のパフォーマンスの低下
や障害発生を生じる危険があり5)，アスリートにとって
は大きな問題となる。よってパフォーマンス発揮や傷害
予防の観点からも，休息時間にいかに速やかに筋機能を
回復させるかは重要な課題である。
これらの競技における休息時間は水分補給や疲労回復
の時間でもあるが，高橋ら（2002）は，休息時間は選手同
士やコーチとのコミュニケーションの場として重要な時
間であると述べているように，休息時間は戦術・戦略の
見直しの時間としてのコミュニケーションの時間でもあ

り，疲労回復だけの時間に費やすことは難しい。特に球
技のような集団スポーツにおいてはこのような傾向が強
い。これらのことから休息時間にはコミュニケーション
を妨げることのない有効な回復手段が求められる。
これまでに，回復を促進する手段については，血中乳
酸濃度を指標として1920年代から多くの研究が行われ，
その効果が明らかにされてきた23)。青木ら（1983）は，
運動間の休息中に軽運動を行うと血中乳酸の消却を促進
すると報告している。このように，休息中はただ安静に
しているのではなく軽運動を行うことで乳酸の除去を促
進する効果があると考えられる。しかし，回復を促進す
る目的で行われる軽運動は心拍数100～120泊/分程度の
強度で，10分程度継続することが望ましいとされている
ため1)，軽運動をハーフタイムのような短時間の休息に
用いる場合には，コミュニケーションを妨げられること
が考えられる。
運動後における筋疲労の回復や筋のコンディショニン
グに対して冷却刺激や温熱刺激などが用いられる。山本
ら（1993）は，運動間の休息に冷却を施行し，その後のパ
フォーマンスの低下を軽減できたことは，冷却によって
エネルギー浪費が抑制されたことが挙げられると報告し
ている。そのほかにもアイシング等の冷却刺激がもたら
す効果として，上昇した筋温の降下や炎症の抑制，血液
循環の促進等が挙げられ，これらが疲労回復とパフォー
マンスの維持・向上に有効とされている8)。
同じようにスポーツの現場では回復を促進する手段と
して鍼灸療法が用いられている。
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Fig. 3. Pyonex zero (SEIRIN).

鍼灸療法の生理学的効果は，体性自立神経反射によっ
て活動筋中の血管が拡張し，筋内血流量を改善するなど
が示されている29) 30)。これまで鍼灸療法について，宮本
ら（2008）は下肢の経穴への鍼刺激が半腱様筋及び大腿
二頭筋における筋硬度を低下させることを示している。
また，パフォーマンスと関連が高いといえる筋収縮特性
に及ぼす鍼刺激の効果について，古屋ら（2006）は，腰部
への鍼刺激が筋疲労耐性を向上させることを示してい
る。
このように，鍼灸療法は身体に対して，冷却刺激や温
熱刺激のようなコンディショニングと類似した効果を与
えるのではないかと推察することができる。しかしなが
ら，実際に競技パフォーマンスの維持・向上を目的に鍼
灸療法が行われたとする報告は少ない。そこで本研究
は，鍼灸療法，軽運動を身体に施すことによる投球に及
ぼす効果について比較検討することにした。これは，鍼
灸療法が実際の運動パフォーマンスに及ぼす効果につい
ての基礎的知見を得ることに繋がるであろう。

⚒．研究目的
本研究は，競技中におけるパフォーマンスに対する鍼
灸療法の効果を明らかにすることを目的とした。そこ
で，身体への鍼及び灸刺激，軽運動により，投球による
球速に及ぼす効果について比較検討することを実施し
た。

第Ⅱ章 研究方法

⚑．被検者
被検者は，18 歳以上の健康な男性 21 名とした。
Table 1に被検者の年齢及び身体的特性を平均値及び標
準偏差で示した。
全ての被検者には，事前に本研究の目的，方法及び実
験に伴う危険性について十分に説明を行い，任意による
実験参加の同意を得た。

Table 1. Age and physical characteristics of subjects.

n Age
(yrs)

Body Height
(cm)

Body Weight
(kg)

FFM
(kg)

21 18.5±0.5 173.1±6.7 74.1±7.6 74.1±7.6
Values are means±S.D.

⚒．形態計測
形態計測の項目は，身長，体重，体脂肪率及び筋肉量
とした。身長は，アナログ身長計を用いて 0.1 cm 単位
まで計測した。体重及び体脂肪率，筋肉量はマルチ周波
数体組成計（TANITA Body Composition Analyzar In

Body370，TANITA 社製）を用いてインピーダンス法
により測定した（Fig. 1）。BI 法を用い四肢の筋量を推
定する方法に関しては，Miyatani et al（2001）によって
妥当性が確認されている。

Fig. 1. TANITA Body Composition Analyzar (In Body370,
TANITA).

⚓．使用経穴
使用経穴は，両足の少陽経筋の足臨泣とした（Fig. 2）。
足の少陽経筋は，股関節や肩関節周囲の投球に関わる筋
に流注があり，また足臨泣は兪木穴であり，体重節痛，
関節部の疼痛を治すツボとされており，四肢の運動器系
の症状を改善するとされている7)。

Fig. 2. Acupuncture points used.

⚔．鍼刺激の実施方法
鍼刺激には，パイオネックスゼロ（セイリン株式会社
製，皮膚に刺入しないステンレスの接触タイプ）を用い
た（Fig. 3）。一般的には，燔鍼を用いて患部（筋肉）に速
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刺速抜をし，効果がでるまで繰り返し行う。しかし，本
研究では，技の熟練度などで条件が異なってしまうのを
防ぐため，安全性が高く簡易的に同じ条件で行えるパイ
オネックスゼロを用いた。なお，施術は有資格者が行っ
た。

⚕．灸刺激の実施方法
灸刺激には，セラミック電気温灸器（CQ5000，
SEIRIN 社製）を用いた（Fig. 4）。一般的に灸とは，艾
（もぐさ＝ヨモギの葉の産毛を陰干し・精製取得したも
の）を皮膚上で部位を選択して燃焼させることによって
病態に治療的介入を行うものであるが，本研究では，高
精度な温度制御が可能であり，火を使わず場所も選ばず
に施術が可能であるため，簡易的に同じ条件で行える電
気温灸器を用いた。施術方法は，設定温度を43°にし，
経穴に⚓秒置き⚗秒離す形で左右⚖回ずつ行った。な
お，施術は有資格者が行った。

Fig. 4. Ceramic electric moxibustion device (CQ5000,
SEIRIN).

⚖．軽運動の実施条件
軽運動の実施方法では，肩関節の種目（左右 10回ず
つ×⚒セット）を⚒種類，股関節の種目（左右 10 回ず
つ×⚒セット）を⚒種類行わせた（Fig. 5，Fig. 6，Fig. 7，
Fig. 8）。

⚗．投球速度の測定及び測定手順
被検者には十分なウォーミングアップを行わせた後，
セットポジションの姿勢から 18m 先にいる捕手に向
かって全力で投球を行わせた。使用したボールは，硬式
野球の認定球（145 g）であった。投球速度の測定には，
スピードガン（SPEEDSTER-V，Bushnell 社製）を用い
て，各⚕球の平均速度及び最高速度を採取した（Fig. 9）。
スピードガンの設置場所は，測定誤差の少ない捕手の真
後ろ9)とし，照準を被検者のボールリリース位置に向け
て測定を行った。測定手順は，事前に⚕球の投球を行い，
安静条件（Con 群），鍼刺激条件（Pyonex zero 群），灸
刺激条件（Moxibustion 群）を実施した後，同様の方法
を用いて⚕球の投球を実施した（Fig. 10，Fig. 11）。

Fig. 9. Speed gun (SPEEDSTER-V, Bushnell).

Fig. 10. Experimental protocol.

Fig. 11. Measurement scenery.
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Fig. 5. Exercise of the shoulder joint 1.

Fig. 6. Exercise of the shoulder joint 2.

Fig. 7. Exercise of the hip joint 1.

Fig. 8. Exercise of the hip joint 2.



⚘．統計処理
各条件前後における平均球速及び最高球速について
は，それぞれの平均値及び標準偏差で示した。各項目に
おける有意差の検定には，対応のあるT-test を用い，有
意水準は⚕％未満をもって有意とした。

第Ⅲ章 研究結果

⚑．各条件実施前後における平均球速の比較
Table 2 は，各条件実施前後における平均球速の比較
及び変化率を示したものである。各条件実施前後におけ
る平均球速の比較では，灸刺激条件実施前（111.1±5.3）
と実施後（113.1±4.9）間，軽運動条件実施前（111.0±
4.7）と実施後（113.3±5.1）間に有意な差が認められた。
各条件での平均球速の変化率における比較では，灸刺
激条件（0.02±0.03）と安静条件間（－0.01±0.02），軽
運動条件（0.02±0.03）と安静条件間に有意な差が認め
られた。

Table 2. Average ball speed on Pre and Post value with
each condition.

Conditions
Average ball speed (km/h)

Change ratio (%)
Pre Post

Pyonex
zero

113.7±6.9 114.6±5.7 0.02±0.03 ⎤

⎜
⎦
＊

⎤

⎜
⎦

＊Exercise 111.4±4.4 114.7±4.4
⽽⾈⾈⾈⾈⾈⽾＊

0.03±0.02 ⎤

⎜
⎦

＊Moxibustion 111.2±4.9 114.7±4.4
⽽⾈⾈⾈⾈⾈⽾＊

0.03±0.02⎤

⎜
⎦
＊

Con 117.5±5.0 116.8±5.1 -0.01±0.02

Values are mean± S.D. ＊: p＜0.05

⚒．各条件実施前後における最高球速の比較
Table 3 は，各条件実施前後における最高球速の比較
及び変化率を示したものである。各条件実施前後におけ
る最高球速の比較では，灸刺激条件実施前（114.7±5.2）
と実施後（116.4±4.9）間，軽運動条件実施前（114.3±
4.9）と実施後（117.0±4.8）間に有意な差が認められた。
各条件での最高球速の変化率における比較では，灸刺
激条件（0.01±0.03）と安静条件間（－0.01±0.02），軽
運動条件（0.02±0.03）と安静条件間に有意な差が認め
られた。

Table 3. Maximum ball speed on Pre and Post value with
each condition.

Conditions
Average ball speed (km/h)

Change ratio (%)
Pre Post

Pyonex
zero

117.0±6.0 117.5±5.9 0.01±0.03 ⎤

⎜
⎦
＊

⎤

⎜
⎦

＊Exercise 114.4±4.6 118±4.3
⽽⾈⾈⾈⾈⾈⽾＊

0.03±0.02 ⎤

⎜
⎦

＊Moxibustion 115±5.3 117.5±4.6
⽽⾈⾈⾈⾈⾈⽾＊

0.02±0.01⎤

⎜
⎦
＊

Con 120.3±6.1 119.3±5.3 -0.01±0.02

Values are mean± S.D. ＊: p＜0.05

第Ⅳ章 論議

本研究は，競技中におけるパフォーマンスに対する鍼
灸療法の効果を明らかにすることを目的とした。そこ
で，軽運動，両足の少陽経筋の足臨泣への鍼刺激及び灸
刺激による投球での平均球速及び最高球速に及ぼす効果
について比較検討することを実施した。

⚑．鍼刺激が運動パフォーマンスに及ぼす効果について
鍼刺激が運動パフォーマンスに及ぼす報告として，宮
本ら（2008）は，陸上競技長距離選手のトレーニング合
宿中の筋疲労に対する円皮鍼は，筋疲労の軽減に有効で
あると報告している。また，円皮鍼における効果に関し
て，古屋ら（2006）は，等尺性運動における筋出力の減少
の回復，等張性運動における筋持久力の減少の抑制，等
速性運動における総仕事量の減少率の増加を抑制したと
報告している。しかし，本研究では，昨年度の研究22)で
使用したパイオネックスではなく，鍼の無いタイプであ
るパイオネックスゼロを使用した。その結果，鍼刺激実
施前後における平均球速及び最高球速においては有意差
が認められなかった。この結果については，鍼刺激で使
用したパイオネックスにおける鍼の有無が関係している
と考えられる。宮本ら（2003）は，マラソン後の筋痛と
筋硬度に対するパイオネックスゼロは効果がなかったと
報告していることから，パイオネックスゼロでは身体に
十分な刺激を与えることができなかったと考えられる。
そのため，平均球速及び最高球速を上昇させることがで
きなったと推察される。
NHI（アメリカ国立衛生研究所）は，パイオネックス
ゼロの様なプラシーボ鍼と比較した鍼治療の研究が少な
いことを指摘しており，今後においては，プレコンディ
ショニング，ポストコンディショニング，プレー中のコ
ンディショニングなど様々な場面においてのパイオネッ
クス及びパイオネックスゼロを比較に着目した研究を行
い，その点に関してより詳細な検討をしていく。
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⚒．灸刺激が運動パフォーマンスに及ぼす効果について
灸刺激が運動パフォーマンスに及ぼす報告として，津
田ら（2017）は，ハムストリングス上への灸刺激は，レッ
グカール運動による運動パフォーマンスに影響しないと
報告している。しかし，本研究における結果では，灸刺
激後に投球における平均球速及び最高球速は有意に上昇
しており，津田ら（2017）の研究結果とは異なる結果を
示した。
灸刺激における先行研究と本研究の結果が異なった要
因としては，灸刺激の実施方法の違いと使用経穴の違い
が挙げられる。津田ら（2017）が用いた灸は，火を使用
せず，太陽熱を利用するものであった。津田ら（2017）
が用いた灸においては，環境要因が関係してくることが
考えられる。そのため，安定した温度に達しず，身体に
十分な刺激を与えることができなかったため，運動パ
フォーマンスの向上が見られなかったのではないかと推
察される。一方，本研究においては，電気温灸器を採用
した。本研究で用いた電気温灸器は，環境要因があまり
関係してこないと考えられるため，安定した温度に達し
たことで，身体に十分な刺激を与えることができたため，
投球における平均球速及び最高球速が有意に上昇したと
推察される。
使用経穴の違いにおいては，津田ら（2017）は，レッグ
カール運動に対して，左右の大腿二頭筋の殷門穴を使用
した。坂本ら（2011）は，鍼刺激による殷門への効果に
ついて，殷門より外側で，大腿二頭筋の筋腹中央部ある
いは内側半部に刺鍼を行った方が的中率が高いと報告し
ている。しかし，津田ら（2017）が行った研究では，灸刺
激を行った箇所は殷門としか記載されておらず，正確な
位置であったかが不明である。また，坂本ら（2011）は
殷門に対し，鍼刺激を行ったが，津田ら（2017）は灸刺激
を行っていた。これらの違いが殷門への刺激に関係した
ため，運動パフォーマンスが向上しなかったと考えられ
る。
一方，本研究では，投球動作に対して，両足の少陽経
筋の足臨泣を使用した。足の少陽経筋は，股関節や肩関
節周囲の筋に流注があり，また足臨泣は兪木穴であり，
体重節痛，関節部の疼痛を治すツボとされており，四肢
の運動器系の症状を改善するとされている7)。つまり，
本研究の結果から足臨泣への灸刺激によって運動パ
フォーマンスが向上するということが明らかになり，先
行研究を支持する結果となった。
しかしながら，灸の温度特性に関する先行研究では，
火を使用した灸の温度特性に関する先行研究では，火を
使用した灸の温度比較について34)の報告はあるが，太陽
熱を利用した灸や電気温灸器などを比較した研究は行わ
れていない。また，電気温灸器については，艾灸と同じ

効果が認められないという報告19)もある。
このように，灸の基礎研究は鍼と比較して10％に満た
ない論文数しかなく，また少ない中で多岐に渡る領域に
対して検討が行われている。鍼に関する研究でも同様で
あるが，灸においてはさらに絶対的な数が少ないことや
再現性の確認が不十分なことから，エビデンスの構築が
なされているとは言い難い33)。したがって，本研究にお
いて電気温灸器を用いた灸刺激における足臨泣への効果
を検討したことは，灸刺激が運動パフォーマンスを向上
させることを明らかにしたのみにならず，灸刺激の効果
を得るための一つの手法として電気温灸器を用いる根拠
となる基礎的知見となったであろう。

⚓．鍼刺激及び灸刺激が投球動作に及ぼす効果について
投球に関する先行研究では，肩関節外旋筋群は投球の
減速期からフォロースルー期にかけて遠心性収縮をする
ことで肩甲上腕関節への牽引力に対し制動作用として働
く，そのため肩関節外旋筋群は連続投球によって疲労が
生じやすいという報告されている12)。また，下肢の働き，
特に股関節は投球速度を高めるうえで重要な役割をもつ
ため，下肢の動きは指導上の着眼点として重要性が指摘
されてきた16) 17) 21) 28) 32)。このように，投球において肩
関節及び股関節は重要であることがわかる。そこで，本
研究では，肩関節及び股関節に効果があるとされている
少陽経筋の足臨泣に鍼刺激及び灸刺激を行った。その結
果，灸刺激実施後に平均球速及び最高球速は安静条件に
比べ有意に上昇した結果となった。
このことは，昨年度の研究22)の結果と同様の効果が灸
刺激においてもみられたことが推察される。鍼刺激によ
る体性自律神経反射によって活動筋中の血管が拡張し，
筋内血流量を改善するという報告29) 30)から，小円筋，三
角筋，棘下筋などの肩関節周囲筋群及び中殿筋などの股
関節筋群における支配神経を介し，血流が改善されたこ
とにより，下肢から上肢への伝達能力及び筋出力が向上
したために，球速が上昇したと考えられる。灸刺激にお
いても，鍼刺激と同様に筋内血流量の改善などが報告27)

されていることから，小円筋，三角筋，棘下筋などの肩
関節周囲筋群及び中殿筋などの股関節筋群における支配
神経を介し，血流が改善されたことにより，下肢から上
肢への伝達能力及び筋出力が向上し，球速が上昇したと
考えられる。
灸刺激と軽運動の比較では，灸刺激及び軽運動実施後
に平均球速及び最高球速は大きな変化率を示したが，両
条件間での平均球速及び最高球速の変化率における比較
では，有意差は認められなかった。このことは，灸刺激
が軽運動と類似した効果を身体に与えることができたと
考えられる。
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このように，これまで灸刺激に関する知見は，そのメ
カニズムや使用方法を示されたものは見当たるが，足臨
泣への灸刺激が投球に与える効果に関する文献は見当た
らない。したがって，本研究において足臨泣への灸刺激
が投球に与える効果を検討したことは，灸刺激が投球に
おける平均球速及び最高球速を向上させることを明らか
にしたのみならず，灸刺激の効果を得るための一つの手
法として足臨泣を刺激する根拠となる基礎的知見となっ
たであろう。

第Ⅴ章 総括

本研究では，競技中におけるパフォーマンスに対する
鍼灸療法の効果を明らかにすることを目的とした。そこ
で，軽運動，両足における少陽経筋の足臨泣への鍼刺激
及び灸刺激による投球での平均球速及び最高球速に及ぼ
す効果について比較検討を行った。その結果，以下の知
見が得られた。

⚑．平均球速：灸刺激実施後における平均球速は，実施
前と比較して有意に上昇することが示された。

⚒．最高球速：灸刺激実施後における最高球速は，実施
前と比較して有意に上昇することが示された。

⚓．鍼刺激及び灸刺激と安静及び軽運動の比較：灸刺激
条件実施後における平均球速及び最高球速の変化率
は，安静条件実施後の変化率と比較して有意に大き
な変化率を示した。また，灸刺激が軽運動と類似し
た効果を身体に与えることが示唆された。

以上のことから，灸刺激は，投球による平均球速及び
最高球速を有意に上昇させることが明らかとなった。ま
た，灸刺激を身体に施すことによって，競技中における
パフォーマンスの維持・向上への効果が得られる可能性
が示唆された。
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About acupuncture and moxibustion therapy
for performance during competition

─Effects of acupuncture and moxibustion stimulation on ball speed ─

UENO Masahiro MIYAKOSHI Toshiaki SHINOHARA Ryousuke

Abstract
This study investigated the effect of acupuncture and moxibustion therapy on performance during

competition. We investigated the effects of pitching on ball speed by light exercise, acupuncture stimulation, and
moxibustion stimulation on the body. The subjects were 21 healthy college baseball players. A speed gun was used
to measure the pitching speed. Pyonex zero was used for acupuncture stimulation, and electric moxibustion was
used for moxibustion stimulation.
As a result, the average ball speed and the maximum ball speed were significantly improved in the

moxibustion stimulation. On the other hand, no change was observed in acupuncture stimulation. From these facts,
it was clarified that moxibustion stimulation is a method of improving the average ball speed and the maximum
ball speed by pitching in the subjects targeted in this study, and acupuncture and moxibustion therapy can
maintain and improve the performance during the competition. It was suggested that it was effective.

星槎道都大学研究紀要 経営学部
第⚓号 2022

─ 22 ─


