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原 著

更年期症状による下肢の痺痛に対する
セルフケア体操の指導法に関する研究

森下　節子・笹田 哲＊・矢代　顕子＊＊

AStudy　on　Method　and　Guidance　of　Self－Care　Exercise
　　　for　a　Pain　of　the　Lower　Limbs　as　a　Symptoms
　　　　　　　　　　　　　of　Menopausal　Disorder

Setsuko　Morishita，　Satoshi　Sasada　and　Akiko　Yashiro

Abstract

　　The　women　of　middle　alld　advanced　age　often　feel　a　symptoms　of　menopausal　disorder

Apain　of　the　Lower　Lilllbs　is　givell　as　olle　sylnptom　of　them．　We　developed　self－care

exercise，　This　exercise　consists　of　three　steps－parallel，　cross，　alld　salldwich　exercise．　We

worked　out　the　nユanual　to　establish　a　lnethod　of　gtlidance　of　self－care　exercise．　The　lnal川al

is　classfied　into　three　do11ユaills－cogllitive　dolnain，　affective　dolnain，　alld　psycho1110tor　dolnain，

based　ontaxollomy（B．S．　Bloom）．

　　As　the　result　of　applillg　the　mallual　to　the　women　of　middle　and　advanced　age，　they

pointed　out　that　the　cotent　of　domains　need　to　be　modified；however，　we　got　a　suggestioll　with

the　possibility　of　the　exercise　without　help，

Key　Words：Mellopausal　Disorder，　Self－Care，　Paill　of　Lower　Limbs

要 旨

　中高年を迎えると更年期症状をしばしば伴

う。更年期症状の一つに下肢の1冬痛が挙げられ

る。この下肢の疹痛に対してセルフケア体操を

開発した。セルフケア体操は同側法，クロス法，

サンドイッチ法からなる。セルフケア体操の指

導方法を確立するため，マニュアルを作成した。

マニュアルはブルームの方法に準拠し，精神運

動領域，認知領域，情意領域の3つに分類し作

成した。本マニュアルを中高年女性に適用した

結果，領域の内容を修正する必要が指摘された
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が，マニュアルに従って体操を自力で行うこと

が可能であることが示唆された。

キーワード　更年期症状，下肢柊町，セルフケ

　　　　　　ア体操

【はじめに】

　更年期は活動から静止に移る不安定な段階で

あり成熟期から老年期に移行する時期である。

卵巣機能が生理的に減退し始めてから，全く停

止するまでの時期である1）。更年期障害とは，更

年期にみられる種々の身体的不調の総称であ

る。平野によると，更年期に起こる，自律神経

症状を主とする一連の症候群であると述べてい

るD。更年期障害の特徴は多彩であるが共通す

る六野として，1）自覚症状が中心である。2）

その症状は自律：神経失調で説明できる。3）主

訴は単一でなく，複数の場合が多い。4）知覚

異常の主訴は，複数の場合が多い。5）天候や

環境により症状が変化する。以上のように指摘

されている1）。また，クッパーマン（KUpperman）

はこの更年期障害の程度を客観的に数字で表記

している2）。更年期障害は3大症状があり，血管

運動神経障害様症状，精神神経障害様症状，身

体障害様症状に分類され，運動器官障害では，腰

痛，腓腹筋痛，関節炎様症状などがあげられる。

　中高年を迎えた女性の50－60％に更年期障

害が伴う1）と言われており，更年期障害にみら

れる症状の1つとして上述した腓腹筋痛が認め

られている。しかし，腓腹筋痛の症状について

の説明はあるもののそれらに対する具体的な対

策はほとんど見られない3）。下肢の疹痛は2次

的障害をもたらし，日常生活に様々な支障をき

たす。この下肢の疹痛に対し外用薬，温熱療法

があるが，可能な限り自らの力でケアできるこ

とが望ましい。これまで筆者らは，下肢の柊痛

に対して自分の健康は自分で管理することを目

標に，誰でも1人で簡単に行うことが可能とな

るセルフケア体操を開発し，本体操の効果を検

討してきた4）。

　しかしながら，体操を開発しても正確に使い

こなせないと無意味になる。本研究では，誰も

が1人でできるように，セルフケア体操のマ

ニュアルを作成した。

研　究　1

【目　　的】

　セルフケア体操の指導法が一貫したものでな

ければならない。誰もが1人で行うことができ

るセルフケア体操のマニュアルを作成すること

である。

【方　　法】

　セルフケア体操とは，更年期症状による下肢

の疹痛に対して開発した体操である。セルフケ

ア体操は3つの方法からなる4）。椅三位にて，同

舟法，クロス法，サンドイッチ法の3パターン

から構成されており，同側法　クロス法一サン

ドイッチ法の順に行うものである。1試行20回

（約20秒程度のペース）で，県側法，クロス法，

サンドイッチ法は，それぞれ3試行，計60回行

うことになる。全試行とも靴を脱ぎ，素足で行っ

た。椅子には，膝関節90度屈曲位で，骨盤を前

傾するように坐った。使用した椅子は，オフィ

ス用椅子でキャスター付き（四点）で背もたれ

のあり，高さ44cmであった。それぞれの開始

肢位については以下に示す。

①同呪法（図1）

　上肢は体側に下垂させ，体幹は中間位にし，

移動脚は，股関節を25度外旋位，膝関節を90度

屈曲位，足関節を45度背屈位，両膝蓋骨聞を37

Cmとした。固定脚は，膝関節を50度屈曲位と

した。

②クロス法（図2）

　頚部は下肢を見ながら軽度屈曲位，上肢は四
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図3　サンドイッチ法

③サンドイッチ法（図3）

　頚部は下肢を見ながら軽度屈曲位，上肢を体

側に下垂させ，体幹を中間位とした。移動脚は，

股関節を20度外旋位，膝関節を90度屈曲位，

三関節を15度底屈位（この時，アキレス腱を第

1指，第2指の間に挟む），両膝蓋骨間を27cm

とした。固定脚は，膝関節を40度屈曲位とした。

　以上のセルフケア体操を，更年期症状よる下

肢の柊痛をもつ女性が自分で評価しながら行え

るように，ブルームの教育目標分類学の方法

論5）に準拠し，精神運動領域，認知領域，情意領

域の3領域に分類した。3領域の内容について

は，筆者ら3人と40代後半の女性2人並びに

50代前半女性2人の計7人が検討した。

表1　セルフケア体操における精神運動領域

精神運動領域の項目

側に下垂させ，体幹は中間位とした。移動脚は，

股関節を35度外旋位，膝関節を100度屈曲位，

足関節を10度背屈位（足指伸展），両膝蓋骨問

を31cmとした。固定脚は，膝関節を45度屈曲

位とした。

・体操前の足の状態を評価できる。

・体操の前に，適切な椅子（キャスター付き）を

選択ができる。

・体操の前に，時計を準備できる。

・同漕法の一連の行動ができる。

・クロス法の一連の行動ができる。

・サンドイッチ法の一連の行動ができる。

・同側法一クロス法一サンドイッチ法の順序に

従って行動ができる。

・体操後の足の状態を評価できる。

・自覚症状を評価できる。

・適切なポジション（椅階位，臥床）を選択でき

る。

・声を出しながら行動ができる（回数，正確さ）。

・どのような服装がよいのか選択できる。

表2　セルフケア体操における認知領域

認知領域の項目

・注意事項が説明できる。

・実施手順が説明できる。

・自分の足の状態を説明できる。

・同側法の特徴が説明できる。

・クロス法の特徴が説明できる。

・サンドイッチ法の特徴が説明できる。

・この体操の必要性が説明できる。

・体操前後で身体の変化を説明できる。
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表3　セルフケア体操における情意領域

情意領域の項目

・体操後，足が軽くなったことを自覚できる。

・体操後，歩こうと思うようになった。

・体操後，体が軽くなり気分がよいことを自覚で

きる。

・体操後，顔がポカポカ火照ることを自覚できる。

・体操後，手，足が温かくなることを自覚できる。

・体操後，心臓の鼓動がきこえる。

・体操後，腸の運動，活発になりお通じがよくな

ることを自覚できる。

・体操後，またやろうと思う。

【結　　果】

　セルフケア体操のマニュアルに対する主なコ

メントとしては，「項目に対してできたかどうか

チェックできる欄があるとよい」「情意領域でわ

からないところがあった」「3つに分かれている

のでわかりやすい」「3つのどこの領域ができて

いないめかわかる」「全身がポカポカすることが

自覚できた」「体操後足が軽くなった」「このマ

ニュアルをみれば一人でできる」であった。

【考 察】

【結　　果】

　上述の検討の結果，精神運動領域は12項目，

認知領域は8項目，情意領域は8項目の計28項

目とし，それぞれを表1，2，3に示す。

研　究　2

【目　　的】

　作成されたセルフケア体操のマニュアルに

従って，更年期症状を伴う中高年女性に適用し

その効果を検討すること。

【対　　象】

　対象者は51歳の女性であり，身長161cm，体

重56kgであった。更年期症状として，49歳頃

から左下肢の筋群の張り，斜月，硬直が出始め

た。起床時に立ち上がることやつま先立ち，階

段昇降はすぐに行えず時間がかかった。歩行も

長時間は困難であった。これらが更年期障害と

して説明されている。

【方　　法】

　初回はセルフケア体操の説明，体操を実演し

た。後日，セルフケア体操のマニュアルを渡し，

マニュアルに従って体操を実施してもらった。

その後セルフケア体操のマニュアルに対してコ

メントをもらった。期間は平成9年3月から6

月までであった。

　研究1のマニュアル作成に関しては，コメン

トにもあったように情意領域はなにをもって情

意領域とするのか，やや利用者にとって不明な

点が見られた。情意領域の項目である「歩こう

と思うようになった」「体が軽くなった」「腸の

運動，活発になる，お通じがよくなる」はある

一定の時間が経たないと変化がわからないもの

である。体操直後のことなのか，やや時間が経

過した時点でないとわからないというような項

目が混在しているので，時間的間隔を統一して

いくことが必要であろう。

　次に研究2のマニュアルの適用に関しては，

利用者からのコメントからは，特に使いづらい，

わからないという点はあまり見られなかった。

しかし，「体操前の足の状態を評価できる」「体

操後の足の状態を評価できる」「自覚症状を評価

できる」「自分の足の状態をいえる」の項目では，

「評価できる」とあり，評価がどの程度なのか，

詳しいレベルのものなのか，それとも簡単なレ

ベルなものなのか，明確ではないので表現をさ

らに工夫しなければならない。また，項目を単

に足だけの変化に止めず，局所の変化のみなら

ず，他の部位に負担がかかったとか，全身の変

化も影響するのでその点を十分に考慮すること

が必要であると考えられる。

　指導する場合の考慮点としては，体操前の自

分の症状の把握と実際に体操を行ってみて変化

を本人が感じ取れることである。体操が正しく
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行えることはもちろん大事であるが，それが最

終目的ではなく，体操をしてみて自分の症状の

どんなところが変化したのか，自己評価するこ

とである。体操後の自覚症状の変化に関しては，

情意領域の評価がウエイトを占めてくるものと

考えられる。今回の情意領域の項目はこれだけ

では十分ではないのでより具体的な症状をあげ

て理解しやすいように項目を一部修正する必要

があろう。

　今後はより理解しやすいように，写真など，

ビデオなどの視覚教材を使うことによってより

効果が期待できるのではないかと考えられる。

また対象者数は1名であったので，対象者数を

増加し効果を判定する必要がある。今後さらに

検討していきたい。

【ま　と　め】

1）更年期症状による下肢の痺痛に対してセル

フケア体操を利用者が自力で行えるようにセ

ルフケア体操のマニュアルを作成した。

2）本マニュアルは，ブルームの方法論に準拠

　し，精神運動領域は12項目，認知領域は8項

　目，情意領域は8項目の3つの領域に分類さ

　れた。

3）本マニュアルをもとに，更年期障害を伴う

　中高年女性に適用した結果，情意領域を一部

修正する必要があるもののマニュアルに従っ

て体操を自力で行うことが可能であることが

示唆された。
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