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原 著

更年期症状による下肢痺痛に対するセルフケア体操の
　　　　　　　　　　　　　指導法に関する研究（第2報）

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　Caused　by　a　Symptom
　　　　　　of　Menopausal　Disorder（The　Second　Report）

Setsuko　Morishita，　Satoshi　Sasada　and　Akiko　Yasiro

Abstract

　　　We　have　developed　an　easy　self－care　exercise（MORISHITA－SASADA）to　deal　with

paills　of　the　lower　lim1⊃s　caused　by　a　symptom　of　menopausal　disorders，　The　exercise

consists　of　three　methods－paraUe1，　cross　and　sandwich．　A　manual　of　this　exercise　was

prepared　to　guide　woman　suffering　froln　mellopausal　disorders．　Based　on　taxollomy（B．S．

Bloom），　the　manual　is　classified　into　three　sections・psychomotor　domain，　cognitive　domain，

and　affective　domai11．　A　preface　to　verify　practicability　of　this　manual，　a　self－care　exercise

based　on　the　manual　was　practiced　for　nursing　studellts．　The　result　showed　that　parallel，

cross　and　sandwich　methods　were　carried　out　easily．　However　lt　ls　necessary　to　examlne

their　past　history　of　lower　j　oint　disorders　and　to　evaluate　their　muscular　strength　before　the

exercise　is　performed．　It　is　also　illdicated　that　some　items　on　cognitive　domaill　and　affective

domain　are　difficult　to　understand　and　to　require　some　improvement，

Key　Words：Menopausal　Disorder，　Self　Care，　Method　alld　Guidallce

要 旨

：更年期障害による下肢の痺痛に対して，容易

に実施できる森下一笹田式セルフケア体操

（MS体操）を開発した。　MS体操はパラレル法，

クロス法，サンドイッチ法から構成される。MS

体操を更年期女性に指導するため，MS体操マ

ニュアルを作成した。このマニュアルは，ブルー
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原著

更年期症状による下肢終痛に対するセルフケア体操の
指導法に関する研究(第2報)

森下節子・笹田 哲*・矢代顕子林

A Study on Method and Guidance of Self-Care Exercise 
for a Pain of the Lower Limbs Caused by a Symptom 
of Menopausal Disorder (The Second Report) 

Setsuko Morishita， Satoshi Sasada and Akiko Yasiro 

Abstract 

We have developed an easy self-car巴巴xercls巴(MORISHITA -SASADA) to deal with 

pains of the lower limbs caused by a symptom of menopausal c1isorders. The exercise 

consists of three methods-parallel， cross and sanc1wich. A manual of this exercise was 

preparec1 to guic1e woman suffering from menopausal disorc1ers. Based on taxonomy (B.S目

Bloom)， the manual is classified into thr巴巴 sections-psychomotordomain， cognitive c1omain， 

anc1 affective domain. A preface to verify practical】ilityof this manual， a self-care exercis巴

based on the manual was practiced for nursing stuc1ents. The r巴sultshowed that parallel， 

cross and sandwich methods were carriec1 out easily. However it is necessary to examin巴

their past history of lower joint disorders anc1 to巴valuatetheir muscular strength before the 

exercise is perform巴d. It is also indicat巴dthat some items on cognitiv巴c10mainand affective 

domain are c1ifficult to understanc1 and to requir巴someimprovement. 

Key W ords: Menopausal Disorder， Self Care， Method and Guidance 

要 ヒ::.
回

更年期障害による下肢の痔痛に対して，容易

に実施できる森下一笹田式セルフケア体操
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(MS体操)を開発した。 MS体操はパラレノレ法，

クロス法，サンドイツチ法から構成される。MS

体操を更年期女性に指導するため， MS体操マ

ニュアノレを作成した。このマニュアJレは，ブルー
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ムの方法に準拠し，精神運動領域，認知領域，

情意領域の3つに分類した。このマニュアルが

更年期女性に使用されやすいかどうかを検証す

る前段階として，成人女性を対象にMS体操を

実施し，マニュアルを適用した。その結果，3

方法ともに，マニュアルに従って容易に行える

ことが示された。しかし，体操前に下肢関節の

障害の有無，股関節筋群の筋力評価の必要性が

あり，認知領域，情意領域の一部は理解しにく

い項目がみられ改善する必要性が示された。

キーワード：更年期障害，セルフケア，指導法

はじめに

　中高年を迎えた女性の50－60％に更年期障害

を伴うと言われており，更年期障害にみられる

症状の！つとして腓腹筋痛が報告されてい

る1》。しかし，腓腹筋痛に対する具体的な対策は

ほとんど見られない2）。更年期とは成熟期から

老年期に移行する時期であり卵巣機能が生理的

に減退し始めてから全く停止するまでの時期と

され，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。更年期障害の特徴は

多様であるが，共通する特徴として，ユ）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。と指摘されている。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3）。下肢の痺痛は2次的障害

をもたらし，日常生活に様々な支障をきたす。

この下肢の痙痛に対し可能な限り自らの力でケ

アすることが望ましい。これまで筆者らは対象

となる中高年女性が自分の健康は自分で管理で

きることを目標に，1人で簡単に行うことがで

きる森下一笹田方式セルフケア体操（以下MS

体操）を開発し効果を検討してきた4）5）η8）。しか

しながら，体操を開発しても使いこなせないと

体操の効果は下がる。従って，本研究では，独

力で行えるように，MS体操のマニュアルを作

成し，MS体操マニュアルに従って，成人女性を

対象にその方法を検討した。

MS体操について

　MS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4）。MS体操は3種

類の方法一パラレル法，クロス法，サンドイッ

チ法からなる。

　対象者は椅子に膝関節90度屈曲位で，骨盤を

前傾するように座らせ，対象者はパラレル法一

クロス法一サンドイッチ法の順に行う。運動回

数は各方法とも片脚10回ずつ行い，両脚では計

60回行うことになる。

①パラレル法（写真1）1上肢は体側に下垂さ

　せ，体幹は中間位にし，足底（土踏まずの部

　　　旧辞欝

熱轟1

御難謙

写真1　パラレル法
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ムの方法に準拠し，精神運動領域，認知領域，

情意領域の 3つに分類した。このマニュアルが

更年期女性に使用されやすいかどうかを検証す

る前段階として，成人女性を対象にlVIS体操を

実施し，マニュアルを適用した。その結果 3

方法ともに，マニュア/レに従って容易に行える

ことが示された。しかし，体操前に下肢関節の

障害の有無，股関節筋群の筋力評価の必要性が

あり，認知領域，情意領域の一部は理解しにく

い項目がみられ改善する必要性が示された。

キーワード :更年期障害，セルフケア，指導法

はじめに

中高年を迎えた女性の 50-60%に更年期障害

を伴うと言われており，更年期障害にみられる

症状の 1っとして餅腹筋痛が報告されてい

るり。しかし，緋腹筋痛に対する具体的な対策は

ほとんど見られない九更年期とは成熟期から

老年期に移行する時期であり卵巣機能が生理的

に減退し始めてから全く停止するまでの時期と

され，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。更年期障害の特徴は

多様であるが，共通する特徴として，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。と指摘されている。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，排腹筋痛，関節炎様症状

などがあげられる九下肢の痔痛は 2次的障害

をもたらし，日常生活に様々な支障をきたす。

この下肢の終痛に対し可能な限り自らの力でケ

アすることが望ましい。これまで筆者らは対象

となる中高年女性が自分の健康は自分で管理で

きることを目標に 1人で簡単に行うことがで
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きる森下一笹田方式セノレフケア体操(以下MS

体操)を開発し効果を検討してきた市)7)8)。しか

しながら，体操を開発しでも使いこなせないと

体操の効果は下がる。従って，本研究では，独

力で行えるように， MS体操のマニュアルを作

成し，lVIS体操マニュアJレに従って，成人女性を

対象にその方法を検討した。

MS体操について

MS体操とは，更年期症状による下肢の終痛

に対して開発した体操である九MS体操は 3種

類の方法パラレル法，クロス法，サンドイツ

チ法からなる。

対象者は椅子に膝関節90度屈曲位で，骨盤を

前傾するように座らせ，対象者はパラレノレ法

クロス法一サンドイツチ法の順に行う。運動回

数は各方法とも片脚 10回ずつ行い，両脚では計

60回行うことになる。

① パラレル法(写真1):上肢は体側に下垂さ

せ，体幹は中間位にし，足底(土踏まずの部

v 

写真 1 パラレノレ法
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写真2　クロス法

　位）面を使用して，これを対側の内側の内果

　から下腿内側部の約15cm間を上下に軽擦

　しながら移動させる運動である。

②　クロス法（写真2）＝上肢は体側に下垂さ

　せ，体幹は中間位にし，足背の面を使用して，

　これを対側の外果から下腿の外側部の約15

　cm間を上下に軽擦しながら移動させる運動

　である。

③サンドイッチ法（写真3）：上肢を体側に下

　垂させ，体幹を中間位にし，第1足指と第2

　足指の問を使用して，これに対側のアキレス

　腱を挟みこみ，踵骨部から約15cm問を上下

　に軽難しながら移動させる運動である。

写真3　サンドイッチ法

類した項目をそれぞれ表1，2，3に示す。ブ

ルームの方法論に基づき，精神運動領域は12項

目，認知領域は8項目，

28項目からなる。

情意領域は8項目で計

MS体操マニュアルについて

　MS体操が更年期障害女性に対する指導指針

になるためにブルームの方法論9）に準拠し，MS

体操マニュアルを精神運動領域，認知領域，情

意領域の3領域に分類した6）。MS体操に関する

精神運動領域，認知領域，情意領域の3つに日

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

・精一1

・精一2

・精一3

・精一4

・精一5

・精一6

・精一7

・精一8

・精一9

・精一10

・精一ll

・糖一12

体溝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。

パラレル法の一・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。

パラレル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（椅坐位，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。
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写真 2 クロス法

位)面を使用して，これを対側の内側の内果

から下腿内側部の約 15CI11聞を上下に軽擦

しながら移動させる運動である。

② クロス法(写真 2):上肢は体側に下垂さ

せ，体幹は中間位にし，足背の面を使用して，

これを対側の外果から下腿の外側部の約 15

cm聞を上下に軽擦しながら移動させる運動

である。

③ サンドイツチ法(写真3):上肢を体側に下

垂させ，体幹を中間位にし，第 1足指と第2

足指の聞を使用して，これに対側のアキレス

j駐を挟みこみ，腫骨部から約 15CI11聞を上下

に軽擦しながら移動させる運動であるo

MS 体操マニュアルについて

MS体操が更年期障害女性に対する指導指針

になるためにブルームの方法論91に準拠し，MS

体操マニュアノレを精神運動領域，認知領域，情

窓領域の 3領域に分類した九MS体操に関する

精神運動領域，認知]領域，情意領域の 3つに分

a 

写真3 サンドイツチ法

類した項目をそれぞれ表1，2， 3に示す。ブ

ノレームの方法論に基づき，精神運動領域は 12項

目，認知領域は 8項目，情意領域は 8項目で計

28項目からなる。

表 1 セルフケア体操における精神運動領域

精神運動領域の項口

-粉ー l イ本傑nriの足の状態を評価できる。

-精一2 体操の前に，適切な精子(キャスター付き)

を選択ができる。

-精-3 体操の前に，時計を準俄てらきる。

-秤'j-4 パラレ/レ法の一連の行動がて、きるo

-精一5 クロス法の一連の行動ができる。

-精-6 サンドイツチ法の一連の行!fVJができる。

. :fi'j-i ハラレルj去ークロス法ーサンドイツチ法の

11阪序に従って行動ができる。

-精-8 体操後の足の状態を評価できる。

-将'j-9 自党症状を評価できる。

-精一10 適切なポジション(椅坐位，臥床)を選択

できるo

-精一11 戸を11:¥しながら行動ができる(回数，正確

さ)。

-精一12 どのような服装がよいのか選択できる。
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表2　セルフケア体操における認知領域

認知領域の項目

・認一1

・認一2

・認一3

・認一4

・認一5

・認一6

・認一7

・認一8

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。

パラレル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。

表3　セルフケア体操における情意領域

明を行った後，実際にMS体操を順番，回数を

統一して実施した。服装は特に指定せず，座面

の硬い椅子を用い椅座位にて，素足で行った。

MS体操終了後，　MS体操についての意見を聞

き取り，また用紙を配布し自由に記載しても

らった。

情意領域の項目

・情一1

・情一2

・情一3

・情一4

・情一5

・情一6

・情一7

・情一8

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

　MS体操に対する意見をまとめると，「三つの

やり方は簡単」，「気軽にできそう」，「デスクワー

クしていても，合間にできそう」，「動作が3種

類なので，覚えやすい」「お母さんに勧めてみよ

う」，「運動不足なのか，（実施したら）身体がポッ

ポした」，「講義室の椅子で行ったので，座面が

硬く，磯部が痛い。もう少し柔らかい椅子で」，

「股関節に負担がある」，「運動不足なのか，大腿

の筋肉が疲れる。座面がもう少し高いといいか

もしれない」，「服装は，裸足にならないとよく

ないか？」などであった。

実　験　1

実　験　2

目　　的

　MS体操のパラレル法，クロス法，サンドイッ

チ法が成人女性に対して理解可能か，また，施

行しにくい部分があるかどうか，MS体操を検

討すること。

対　　象

　実験1の対象は東京都内短期大学看護学科3

年次女子学生6人（平均年齢19．8歳）である。

対象者はともに筋骨格系の障害は認められな

かった。

方　　法

　東京都内短期大学内において，MS体操の説

目　　的

　実際にMS体操を行い，作成したMS体操マ

ニュアルの精神運動領域，認知領域，情意領域

の3領域の項目が理解できるかどうか検討する

こと。

対　　象

　実験2の対象は実験1の対象者とは異なる東

京都内短期大学看護学科2年次女子学生5人

（19歳3人，20歳2人）で平均年齢19．4歳で

あった。下肢に外傷等の既往がある者は2人で，

その内容は足関節捻挫，半月板損傷であった。

ともに現在の日常生活に支障は認められなかっ

た。

方　　法

　実験1の結果を踏まえて，性別，服装，年齢

階層を同一にした。服装は体操に妨げにならな
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表 2 セルフケア体操における認知領域

認知領域の項目

・認-1 注意事項が説明できる0

・認-2 実施手順が説明できる o

-認 3 自分の足の状態を説明できる。

-認-4 パラレル法の特徴が説明できる 0

・認 5 クロス法の特徴が説明できる。

-認-6 サンドイツチ法の特徴が説明できる o

-認 7 この体操の必要性が説明できる。

-認 8 体操前後で身体の変化を説明できる。

表3 セルフケア体操における情意領域

情意領域の項目

・情 1 体操後，足が軽くなったことを自覚できる0
・情 2 体操後，歩こうと思うようになった。

・情 3 体操後，体が軽くなり気分がよいことを白

覚できる 0
・情 4 体操後，顔がポカポカ火照ることを自覚で

きる o
-情 5 体操後，手，足が温かくなることを自覚で

きる 0

・情 6 体操後，心臓の鼓動がきこえる o
-情一 7 体操後，腸の運動，活発になりお通じがよ

くなることを白覚できる。

-情-8 体操後，またやろうと思う。

実験 1

目的

MS体操のパラレJレ法，クロス法，サンドイツ

チ法が成人女性に対して理解可能か，また，施

行しにくい部分があるかどうか， MS体操を検

討すること o

対象

実験1の対象は東京都内短期大学看護学科3

明を行った後，実際に MS体操を順番，回数を

統ーして実施した。服装は特に指定せず，座面

の硬い椅子を用い椅座位にて，素足で行った。

MS 体操終了後， MS 体操についての意見を聞

き取り，また用紙を配布し自由に記載しても

らった。

結果

MS体操に対する意見をまとめると I三つの

やり方は簡単j，I気軽にできそう J，「デスクワー

クしていても，合間にできそう j，I動作が3種

類なので，覚えやすいj Iお母さんに勧めてみよ

うj，I運動不足なのか， (実施したら)身体がポツ

ポしたj，I講義室の椅子で行ったので，座面が

硬く，管部が痛い。もう少し柔らかい椅子でj，

「股関節に負担があるj，I運動不足なのか，大腿

の筋肉が疲れる。座面がもう少し高いといいか

もしれないj，I服装は，裸足にならないとよく

ないか?jなどであった。

実験 2

目的

実際に MS体操を行い，作成した MS体操マ

ニュアノレの精神運動領域，認知領域，情意領域

の3領域の項目が理解できるかどうか検討する

とと。

対象

実験2の対象は実験1の対象者とは異なる東

京都内短期大学看護学科2年次女子学生5人

(19歳 3人， 20歳 2人)で平均年齢 19.4歳で

あった。下肢に外傷等の既往がある者は2人で，

その内容は足関節捻挫，半月板損傷で、あった。

年次女子学生6人(平均年齢19.8歳)である。 ともに現在の日常生活に支障は認められなかっ

対象者はともに筋骨格系の障害は認められな た。

かっTこ。

方法

方法 実験1の結果を踏まえて，性別，服装，年齢

東京都内短期大学内において， MS体操の説 階層を同一にした。服装は体操に妨げにならな
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いような軽装を事前に指示し，素足で行った。

椅座位にて座面が硬くない柔らかい椅子を使用

した。

　東京都内短期大学内で行った。5人に対して

体操前に，下肢の既往歴を聴取した。最初に，

実験者からMS体操を指導した。その後，　MS

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。MS体操終了後，　MS

体操マニュアルについての意見を聞き取り，ま

た質問紙を配布し回答してもらった。

結　　果

1．MS体操後による身体変化について

　質問紙の回答をみると，

　1－a　「MS体操を行って体の変化を感じ

ましたか？」については5人全員が「はい」と

答えた。「下肢の状態の変化を感じましたか？」

については5人全員が「はい」と答えた。その

変化については，「ぽかぽかと温かくなった」，

「少し温かくなった」，「足のつま先が少し温かく

なった」，「温かくなって疲れが少しとれた」，

「マッサージした部分があつくなる（ポカポカ）」

であった。

　1－b　「体操による下肢以外の状態の変化

を感じましたか？」では，「はい」と答えた学生

が4人，「いいえ」は1人であった。その変化に

ついては，「上肢／手先があつくなる（ポカポ

カ）」，「手も温かくなり体の循環が良くなった気

がする」，「体がポカポカして，元気になった」

であった。

　1－c　「体操により負担がかかった部位は

ありますか？」については5人全員が「はい」

と答えた。その変化については，「使用している

側の太ももの筋肉（大腿四頭筋）に少しばかり

負担がかかった」，「太ももを使い，ちょっと筋

肉がびくついた」，「大腿部が少し体操中痛かっ

た」，「股関節がつらい」であった。

　1－d　「MS体操の方法でわかりにくい（や

りにくい）ものをあげて下さい」については，

3人が「特になし」で，その他「サンドイッチ

法がやりにくい。指が開きにくい」であった。

　1－e　「下肢のMS体操を行った感想を聞

かせて下さい」については，「とても簡単な方法

で継続しやすい体操でいいものだと思いまし

た」，「とても簡単な方法で，上肢，下肢とも温

まり，身体の変化を感じた」，「すごく気持ちが

．良かった」，「とても楽しかった。楽しくおしゃ

べりができる様に，2人以上でやると，苦痛も

緩和されるかもしれないなと思います」，「一連

の操作を覚えるまでは足に目がいき，猫背にな

り，少し腰に負担がかかりそうだが，感覚で身

についてしまえば，色々な場所で実施できるし，

手足もあたたまるので良いと思いました」，「す

ごく簡単な体操なので継続しやすいと思った。

しかし，股関節がつらいのがちょっとマイナス

（各10回なので，その程度であれば大丈夫だと

思う）」であった。

2．MS体操マニュアルの項目について

　精神運動領域，認知領域，情意領域の全チェッ

ク項目を評価した回答については，図1．2．

3に示す。「チこ〔ックリストの項目でわかりにく

いものをあげて下さい」では，2人が「特にな

し」で，その他，「詳しい知識がないのでまるを

できなかったけれど，項目を読んでわかりにく

いものはなかった」，「体操後の足の状態を評価

できる，自覚症状を評価できるの違いがわかり

にくかった」，「3つの体操それぞれの特微がわ

かりにくい」であった。

考　　察

1，MS体操について

　実験1・2から下肢のMS体操の難易度につ

いては，学生の意見は，「とても簡単な方法で継

続しやすい体操でいいものだと思いました」，

「とても簡単な方法で，上肢，下肢とも温まり，

身体の変化を感じた」，「すごく簡単な体操なの

で継続しやすいと思った。しかし，股関節がっ
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いような軽装を事前に指示し，素足で行った。

椅座位にて座面が硬くない柔らかい椅子を使用

した。

東京都内短期大学内で、行った。 5人に対して

体操前に，下肢の既往歴を聴取した。最初に，

実験者から MS体操を指導した。その後， MS 

{本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。 MS体操終了後， MS 

体操マニュアノレについての意見を聞き取り，ま

た質問紙を配布し回答してもらった。

結果

1. MS体操後による身体変化について

質問紙の回答をみると，

1-a 'MS体操を行って体の変化を感じ

ましたか?jについては 5人全員が「はい」と

答えた。「下肢の状態の変化を感じましたか?j

については 5人全員が「はい」と答えた。その

変化については，ぽかぽかと温かくなったj，

「少し温かくなったj，'足のつま先が少し温かく

なったj，'温かくなって疲れが少しとれたお

「マッサージした部分があっくなる(ポカポカ)j

であった。

1-b '体操による下肢以外の状態の変化

を感じましたか?jでは，はい」と答えた学生

が4人，いいえ」は1人であった。その変化に

ついては，上肢/手先があっくなる(ポカポ

カ)j，'手も温かくなり体の循環が良くなった気

がするj，'体がポカポカして，元気になった」

であった。

1 -c ，{本拐さにより負十旦がかかった音則立は

ありますか?jについては 5人全員が「はい」

と答えた。その変化については r使用している

側の太ももの筋肉(大腿四頭筋)に少しばかり

負担がかかったj，r太ももを使い，ちょっと筋

肉がびくついた j，'大腿部が少し体操中痛かっ

たj，'股関節がつらい」であった。

1-d 'MS体操の方法でわかりにくい(や

りにくい)ものをあげて下さい」については，

3人が「特になし」で，その他「サンドイツチ

法がやりにくい。指が開きにくいj であった。

1 -e '下肢のMS体操を行った感想を聞

かせて下さしりについては，とても簡単な方法

で継続しやすい体操でいいものだと思いまし

たj，'とても簡単な方法で，上肢，下肢とも温

まり，身体の変化を感じたj，'すごく気持ちが

良かったj，'とても楽しかった。楽しくおしゃ

べりができる様に 2人以上でやると，苦痛も

緩和されるかもしれないなと思いますj，'一連

の操作を覚えるまでは足に目がいき，猫背にな

り，少し腰に負担がかかりそうだ、が，感覚で身

についてしまえば，色々な場所で実施できるし，

手足もあたたまるので良いと思いましたj，'す

ごく簡単な体操なので継続しやすいと思った。

しかし，股関節がつらいのがちょっとマイナス

(各10凹なので，その程度であれば大丈夫だと

思う )jであった。

2. MS体操マニュアルの項目について

精神運動領域，認知領域，情意領域の全チェッ

ク項目を評価した回答については，図1. 2. 

3に示す。「チェックリストの項目で、わかりにく

いものをあげて下さい」では 2人が「特にな

しJで，その他，詳しい知識がないのでまるを

できなかったけれど，項目を読んで、わかりにく

いものはなかったj，'体操後の足の状態を評価

できる，自覚症状を評価できるの違いがわかり

にくかったj，'3つの体操それぞれの特徴がわ

かりにくい」であった。

考察

1. MS体撮について

実験I・2から下肢のMS体操の難易度につ

いては，学生の意見は，とても簡単な方法で継

続しやすい体操でいいものだと思いました j，

「とても簡単な方法で，上肢，下肢とも温まり，

身体の変化在感じたj，'すごく簡単な体操なの

で継続しやすいと思った。しかし，股関節がつ
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らいのがちょっとマイナス（各10回なので，そ

の程度であれば大丈夫だと思う）」と特に困難な

体操ではないことがわかった。

　「体操により負担がかかった部位はあります

か？」については5人全員が「はい」と答え，

「使用している側の太ももの筋肉（大腿四頭筋）

に少しばかり負担がかかった」，「太ももを使い，

ちょっと筋肉がびくついた」，「大腿部が少し体

操中痛かった」「股関節がつらい」であった。腓

腹筋，アキレス腱部に負担はかからなかったよ

うである。股関節屈筋群，外転筋群の負担は大

きくなかったが，休二品に，股関節の手術の有

無，疾患の有無，関節炎などの関節の既往や下

肢の筋力を事前に調べておく必要がある。

2。MS体操マニュアルについて

　マニュアルの3領域の項目について，特にで

きない，わからないと回答した項目は，情意領

域の「情一6　体操後，心臓の鼓動がきこえる」

「情一7　休操後，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」で，自覚できた

者は2割と低かった。これは，心臓の鼓動，腸

の運動，お通じは体操後すぐに自覚すると言う

よりは，ある程度時間が経過しないと把握でき

ないので，体操直後に自覚できなかったと推察

される。認知領域の「認一4　パラレル法の特

徴が説明できる」，「認一5　クロス法の特微が

説明できる」，「認一6　サンドイッチ法の特徴

が説明できる」は，説明できると評価した者は

4割と低かった。パラレル法，クロス法，サン

ドイッチ法の特微は，パラレルは，足の底を使

い，クロス法は足背を使い，サンドイッチ法は

第1足指と第2足指を使うというのが大きな特

徴といえるが，「特微」という用語が抽象しすぎ

て，どこまで述べればよいのか戸惑ったのでは

ないかと思われる。よって，例えば，「認一4　パ

ラレル法の特徴が説明できる」を「認一4　パ

ラレル法では足のどの部位を使うか説明でき

る」と具体的に足の部位を示した方がわかりや

すく項目の改善が必要であろう。

　「下肢の状態の変化を感じましたか？」につい

ては，「ぽかぽかと温かくなった」，「少し温かく

なった」，「足のつま先が少し温かくなった」，「温

かくなって疲れが少しとれた」「マッサージした

部分があつくなる（ポカポカ）」と5人全員が「は

い」と答えていた。これに対して，「体操による

下肢以外の状態の変化を感じましたか？」では，

「はい」と答えた学生が4人，「いいえ」は1人
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らいのがちょっとマイナス(各10固なので，そ

の程度であれば大丈夫だ、と思う)Jと特に困難な

体操ではないことがわかった。

「体操により負担がかかった部位はあります

か?Jについては 5人全員が「はい」と答え，

「使用している側の太ももの筋肉(大腿四頭筋)

に少しばかり負担がかかったJ，，太ももを使い，

ちょっと筋肉がびくついたJ，，大腿部が少し体

操中痛かったJ '股関節がつらい」で、あった。俳

腹筋，アキレス腿部に負担はかからなかったよ

うである。股関節目筋群，外転筋群の負担は大

きくなかったが，体操前に，股関節の手術の有

無，疾患の有無，関節炎などの関節の既往や下

肢の筋力を事前に調べておく必要がある。

2. MS イ本f呆マニュアルについて

マニュアルの 3領域の項目について，特にで

きない，わからないと回答した項目は，情意領

域の「情-6 体操後，心臓の鼓動がきこえる」

「情一 7 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」で，自覚できた

者は 2割と低かった。これは，心臓の鼓動，腸

の運動，お通じは体操後すぐに自覚すると言う

よりは，ある程度時間が経過しないと把握でき

ないので，体操直後に自覚できなかったと推察

される。認知領域の「認-4 ノTラレル法の特

徴が説明できるJ，，認-5 クロス法の特徴が

説明できる J，，認-6 サンドイツチ法の特徴

が説明できる」は，説明できると評価した者は

4割と低かった。パラレル法，クロス法，サン

ドイツチ法の特徴は，パラレルは，足の底を使

い，クロス法は足背を使い，サンドイツチ法は

第 1足指と第2足指を使うというのが大きな特

徴といえるが，特徴」という用語が抽象しすぎ

て，どこまで述べればよいのか戸惑ったのでは

ないかと思われる Oよって，例えば，認-4 ノf

ラレル法の特徴が説明できる」を「認-4 ノf

ラレル法では足のどの部位を使うか説明でき

る」と具体的に足の部位を示した方がわかりや

すく項目の改善が必要であろう。

「下肢の状態の変化を感じましたか?Jについ

ては，ぽかぽかと温かくなったJ，，少し温かく

なったJ，，足のつま先が少し温かくなったJ，，温

かくなって疲れが少しとれたJ'マッサージした

部分があっくなる(ポカポカ)Jと5人全員が「は

い」と答えていた。これに対して，体操による

下肢以外の状態の変化を感じましたか?Jでは，

「はい」と答えた学生が4人，いいえ」は 1人
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であった。下肢以外では，「上肢／手先があつく

なる（ポカポカ）」，「手も温かくなり体の循環が

良くなった気がする」と特に手指の変化を感じ

ていることがわかった。MS体操は時間にして

3分もかからず，簡単な体操にもかかわらず，

5人中4人の20歳前後の女性が手先まで温度

変化を自覚できたということは興味深いと言え

よう。これは，単に下肢の摩擦による温度変化

だけでなく，血流，循環の変化について詳細に

分析する必要がある。このことをふまえると，

マニュアルの情意領域項目の，「情一5　体操

後，手，足が温かくなることを自覚できる」は

手と足が混在してしているので，「体操後，手が

温かくなることを自覚できる」と「体操後，足

が温かくなることを自覚できる」というように

手と足を区別して表記した方がよいと考えられ

る。

　「MS体操の方法でわかりにくい（やりにく

い）ものをあげて下さい」については，1人が

「サンドイッチ法がやりにくい。指が開きにく

い」と回答していた。今回20歳前後の女性を対

象にしており，1人であったが，50歳代の中高

年女性に対しては，第1足指と第2足指を開き，

アキレス腱を容易に挟むことができない女性が

いることが予想される。「踵のすぐ上のアキレス

腱を第1足指と第2足指で挟むことができる」

という項目を精神運動領域の項目に追加すべき

ではないかと考えられる。

今後の課題

　作成したMS体操マニュアルの3領域につ

いては精神運動領域の項目の内容は，ほぼ理解

可能なことがわかった。しかし，認知，情意領

域の項目の一部は理解しにくいものであったの

で，改善する必要があろう。今回はMS体操直

後に意見を聞いたが，体操を数日間継続した場

合のMS体操の継続性はどうなのか調査して

みる必要性がある。また，20歳前後の女子学生

を対象に実施したが，今後は実際に下肢の痙痛

を伴っている更年期障害女性に適用し，MS体

操マニュアルの効果を検討しなければないらな

い。

結 論

　20歳前後の成人女性11人を対象にMS体操

とMS体操マニュアルを適用した。その結果，

MS体操前に，股関節の手術の有無，疾患の有無

や下肢の筋力を事前に調べておく必要が示され

た。また，MS体操マニュアルの精神運動領域は

マニュアルに従って行うことができた。しかし，

MS体操マニュアルの認知領域，情意領域の文

章の一部分が抽象的で行いずらいので具体的に

修正することが示唆された。
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であった。下肢以外では r上肢/手先があっく

なる(ポカポカ)J， r手も温かくなり体の循環が

良くなった気がする」と特に手指の変化を感じ

ていることがわかった。 MS体操は時間にして

3分もかからず，簡単な体操にもかかわらず，

5人中 4人の 20歳前後の女性が手先まで温度

変化を自覚できたということは興味深いと言え

よう。これは，単に下肢の摩擦による温度変化

だけでなく，血流，循環の変化について詳細に

分析する必要がある。このことをふまえると，

マニュアルの情意領域項目の r情-5 体操

後，手，足が温かくなることを自覚できる」は

手と足が混在してしているので r体操後，手が

温かくなることを白覚できる」と「体操後，足

が温かくなることを自覚できる」というように

手と足を区別して表記した方がよいと考えられ

る。

rMS体操の方法でわかりにくい(やりにく

い)ものをあげて下さい」については 1人が

「サンドイツチ法がやりにくい。指が聞きにく
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という項目を精神運動領域の項目に追加すべき

ではないかと考えられる。

今後の課題

作成した MS体操マニュアルの 3領域につ

いては精神運動領域の項目の内容は，ほぽ理解

可能なことがわかった。しかし，認知，情意領

域の項目の一部は理解しにくいものであったの

で，改善する必要があろう。今回はMS体操直

後に意見を聞いたが，体操を数日間継続した場

合の MS体操の継続性はどうなのか調査して

みる必要性があるo また， 20歳前後の女子学生

を対象に実施したが，今後は実際に下肢の痔痛

を伴っている更年期障害女性に適用し， MS 体

操マニュアJレの効果を検討しなければないらな

し)0

結論

20歳前後の成人女性11人を対象に MS体操

とMS体操マニュアルを適用した。その結果，

MS体操前に，股関節の手術の有無，疾患の有無

や下肢の筋力を事前に調べておく必要が示され

た。また，MS体操マニュアルの精神運動領域は

マニュアJレに従って行うことができた。しかし，

MS体操マニュアルの認知領域，情意領域の文

章の一部分が抽象的で行いずらいので具体的に

修正することが示唆された。
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