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実践報告

要旨：促通を用いて即座に身体を動かしやすくするなどの効果（即時効果）を実感することができる運動プログ
ラムは1997年に開発された。本研究は2024年11月の A大学学園祭においての実践報告であり、目的はその運動
プログラムの効果を検証することである。対象者はA大学学園祭肩こり予防・改善講座参加者の中から調査用紙
の提出のあった男性22名、女性18名であった。質問紙による調査項目とその結果を以下に示した。（１）NRS調
査では腰に対する主観的な感覚が運動後に有意に改善した（p<0.01）、（２）対象者の年齢区分では50歳代が最も
多く続いて40歳代であった。（３）運動後の肩の感覚については「とてもすっきりした」が77％、「ややすっきり
した」が23％、（４）講座を受講してどのように感じたかでは「大変良い」が75％、「良い」が25％、（５）自由
記述では肯定的内容がほとんどであった。

キーワード：促通、即時効果、集団運動プログラム、肩こり予防・改善プログラム
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１．緒言
1997年に開発した運動プログラムは「筋力トレーニ

ング」や筋の「ストレッチング」でもない運動、すな
わち無意識レベルの動作においても協調性を持った
働筋として機能するように動作の再学習を行い正し
い動きを脳に入力する促通（Dorothy E.Voss 1997） １）

という現象に焦点をあてた。ある運動プログラムを
実施する前よりも運動器の可動性や柔軟性の向上、
運動の心理的効果による情緒の変化などにより実施
後の方が身体を動かしやすくなり「より元気にな

る」「より楽になる」など即時効果が体感できる運動
プログラムである。

２．目的
本研究は、開発した運動プログラム（以下：前記
運動プログラム）を A大学学園祭の企画の講座の中
で実施し、調査用紙に回答してもらう形式で効果を
検証することを目的とした。
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３．研究方法
（１）運動プログラム
前記運動プログラムを1998年より展開し始め、
2000年10月に民間大手スポーツクラブ（以下大手
フィットネスクラブ A）において全国展開したが、
現在（2025年２月）においても数店舗において実施
継続されている。
この運動プログラムは「機能活性プログラム」と命
名されシリーズ化されており、現在まで様々な機関や
組織において実施展開され、その有効性の検証・報
告（包國 2012、2013、2014） ２-４）を繰り返してきた。
運動プログラムの特徴として① proprioceptive 

neuromuscular facilitation（以下 PNF）のコンセプト・
理論（S.S.Adler 2018） ５）に基づいている、②一回の
運動前・後で即座に動きやすさや柔軟性などの改善
効果が自覚できる、③集団運動プログラムである（施
術形式ではない、指導者が参加者に触れない）、④自
分（セルフ）で肩・腰・膝をコンディショニングする
アクティブ・セラピー・エクササイズである、⑤運動
器具などの道具を必要としない、などがあげられる。

（２）促通パターン
理論・コンセプトの一つとして促通パターンがあ
げられるが、特徴として「対角・螺旋の動きである
こと」「集団運動（マスムーブメント）パターンであ
ること」などがあげられる。促通パターン動作によ
り集団としての筋が最も動員されるためにスポーツ
動作、例えばピッチャーの投球動作、バッターの
バッティング動作や柔道の投げ技時の軸足や技をか
ける方の足の動作）はこれに似通った動きになると
説明されている（包國 2010） ６）。
図11に示したように、上肢パートⅠパターン肩関
節：屈曲‐内転‐外旋時には、肩甲骨は前方挙上に
なり、肩関節；伸展‐外転‐内旋時には肩甲骨は後
方下制になり、上腕骨と肩甲骨との動きがリンクし

図８．側臥位前方下制図７．側臥位後方挙上

図４．肩甲骨前方下制図３．肩甲骨後方挙上

図２．肩甲骨後方下制

図９．前方挙上の施術 図10．後方下制の施術

図11．上肢Ⅰ・Ⅱと肩甲骨パターン（包國 2010） ６）図１．肩甲骨前方挙上

図５．側臥位前方挙上 図６．側臥位後方下制
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集団運動パターンが成立する。
また、上肢パートⅡパターン肩関節：屈曲‐外転
‐外旋時には、肩甲骨は後方挙上になる。肩関節；
伸展‐内転‐内旋時には肩甲骨は前方下制になり、
上腕骨と肩甲骨の動きがリンクし集団運動パターン
が成立する。
また、図１の肩甲骨の前方挙上は、肩甲骨の挙
上・外転・上方回旋が組み合わさった動きであり多
くの筋が動員され、また対する動作の図２肩甲骨の
後方下制も逆の動きの複合動作となり集団運動パ
ターンを成立させる。
同様に図３の肩甲骨の後方挙上は、肩甲骨の挙
上・内転・上方回旋が組み合わさった動きでありよ
り多くの筋が動員され、また対する動作の図４肩甲
骨の後方下制も逆の動きの複合動作となり多くの筋
が動員される集団運動パターンを成立させる。その
ことにより上記の動きが肩甲骨の可動性の向上（動
きを良くする）ためのエクササイズとして有効性が
高いと考えられる。
また上記エクササイズ後に上肢パターンⅠ・Ⅱを
実施することにより、肩甲骨の動きの改善後の上腕
骨の動きとのリンクを整え肩甲上腕リズムを調整す
ることを目的とした効果的なエクササイズと考えら
れる。

（３）A 大学学園祭の企画
筆者は2024年の秋に、『A大学学園祭【みんなの

ストレッチ】A大生に１番人気がある授業！包國先
生によるストレッチの授業を体験できます！肩・身
体が軽くなり、世界が変わる驚きの体験をしてみま
せんか？』企画の講師として、前記肩編プログラム
を実施した。
筆者は当日２講座実施し、12：30～13：30では

「腰講座」を行い前回の貴誌においてその結果を発
表した。本研究は14：30～15：30に実施した２講座
目の「肩講座」の結果である。
講義では①実行委員挨拶、②自己紹介、③スタ
ティックストレッチングではなく促通についての簡
単な説明と促通の反応を最大限にあげると手が勝手
に動く動画を視聴、④肩甲上腕リズムの動画に視聴
や肩甲骨・鎖骨・上腕骨の模型を使った肩部・肩部
筋に関する簡単な説明を行った。

今回はセルフ運動ではなく二人一組施術、パート
ナーによる動的（ダイナミック）なストレッチング
を行い肩こりが楽になりすっきりするか体験しても
らった。
実施した運動プログラムの具体的な内容を以下に
示した。
１）運動前チェック：体幹の伸展・前屈・回旋・側
屈、肩・腕の回りやすさのチェックを行った。
２）（図15・16）のように筆者（指導者）がデモン
ストレーションを行った。被施術者に机上に側臥位
に寝てもらい、①腕で枕を作り頭頚部を安定、②肩
甲骨・骨盤をまっすぐに、股関節を約70度屈曲、膝
関節90度屈曲して安定させる。
３）施術者は、被施術者の肩甲骨の動き、前方挙上
⇔後方下制の延長戦上に立位で位置し、（図９・10）
のように被施術者の右肩甲骨を施術する場合、施術
者の左手で肩甲骨を把持し、右手で上腕骨を軽く把
持する。
４）他動運動（施術者が被施術者の肩甲骨を動かす）
→自動介助運動（施術者と被施術者の共同動作、つ
まり被施術者にも動いてもらう）→自動運動（動き
方が分かった被施術者が自分で動作）→抵抗ではな
く誘導（強い抵抗ではなく誘導程度の抵抗）、の順番
で施術してもらった。
５）口頭指示（バーバルコマンド）は、「はい、動か
しますよ」「はい、前上⇔後ろ下、前上⇔後ろ
下・・・・」、次に「いっしょに動かしますよ」、「動
き方が分かったら今度は自分で動かしてみましょ
う」、「はい軽ーく抵抗かけますので続けて前上⇔後
ろ下で動かしてください」「はい、前上⇔後ろ下、前
上⇔後ろ下・・・慌てず急がず、大きな可動域で動
かしていきましょう」「疲れそうだなと思ったらや
めましょう」「はい、次で終わりにしましょう」の手
順で施術を行った。
６）動きの中で、最も可動域が大きくなり筋出力が
最大となったと思われるところで施術を終わりにす
ること、つまり抵抗が弱すぎて効果が出ない＜最適
抵抗（オプティマルレジスタンス）＜抵抗が強すぎ
て疲れてしまう、の範囲に抵抗（誘導）が入ること
に細心の注意を払い施術を行うよう指示した。
７）右肩甲骨の施術が終わったら施術者が肩甲骨の
動き具合、つまり肩甲胸郭関節の可動性を確認し
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た。被施術者に座位になり肩の動き具合をチェック
し感覚を反対側の左肩甲骨と比較してもらうことに
より即時効果を実感してもらった。
その後、施術者と被施術者を交代してもらい、同
様の施術を実施してもらった。
８）施術者と被施術者との二人とも右肩甲骨施術が
終了したら、左右の差異を確認してもらい、同様の
施術方法で反対側の左側肩甲骨にも実施した。
９）左右の肩甲骨の施術後、肩甲上腕リズムの調整
を目的として、立位にての上肢パートⅠパターン、
パートⅡパターン（図19・20）を実施した。
10）１）の運動前チェックと同様の運動後チェッ
ク：体幹の伸展・前屈・回旋・側屈、肩・腕の回り
やすさのチェックを念入りに実施し、運動前との比
較をして即時効果を実感してもらった。

図17．机上に側臥位になっての実技①

図16．デモンストレーション②

図15．デモンストレーション①

図14．立位にての肩甲骨の前方挙上の練習

図13．運動前チェック体幹の回旋

図12．運動前チェック：体幹の側屈
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（４）調査対象
調査対象は、A大学学園祭「みんなのストレッチ」

企画に参加し調査用紙の提出に賛同してもらい提出
してもらったものであった。男性22人（55％）、女
性18人（45％）であった。

（５）調査日時
A大学学園祭企画の日程は、2024年11月２日

（土）の14：30～15：30であり、場所は A大学３号
館302号室であり、本調査は企画終了時に調査用紙
に回答してもらった。

（６）倫理的配慮
調査にあたっては対象者に口頭で、研究目的と内
容、プライバシー保護、自主的な運動実施の中止な
どについて十分に説明し、同意を得たもののみに調
査用紙を提出してもらった。

（７）調査の項目
　（a）運動前調査
運動前調査として１）「数値評価スケール

Numerical Rating Scale（以下 NRS）を実施した。な
お NRSは痛みや疲労などの自覚症状を他者と共有
するための客観的な数値スケールであり（溝
口 2011） ７）、疼痛の評価以外に、めまいによるスト
レスの自覚強度の評価（五島 2010） ８）や咬合感覚の
評価（成田 2008） ９）、などに用いられている。本研
究では、運動プログラムを実施した対象者の運動前
と運動後の肩の主観的な感覚を、図21に示した NRS

の質問紙を用いて調査した。

　（b）運動後調査
運動後調査の項目を以下に記した。運動前と比較
検討するための１）NRS調査は運動後にも実施し
た。それに加えた調査項目として、２）年齢区分、
３）性別、４）運動プログラムを実施してどのよう
に感じたか５）運動後、肩または体の感覚について
どのように感じられたか、６）自由記述（自由に記
述してもらう欄を作成）を実施した。

図18．机上に側臥位になっての実技②

図19．上肢パートⅡパターン屈曲

図20．上肢パートⅡパターン伸展

図21．NRSの質問紙
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４．結果
（１）数値評価スケール（NRS）の変化
講座終了時に提出してもらった調査用紙40名分
のデータを解析対象とし、統計学的解析は、IBM 

SPSS Statistics 23を使用した。数値評価スケール
（NRS）の結果では運動前の平均値は5.88±1.88、運
動後の平均値は1.70±1.81であり Wilcoxon signed-

rank testを行った結果、有意な差が認められた
（p<0.01）。NRSの結果を図22に示した。

（２）対象者の年齢区分
対象者の年齢を以下の年齢区分で図23に示した。

10代；７名（18％）20代：０（０％）、30代：６名
（15％）、40代：８名（20％）、50代：16名（40％）、60
代：１名（３％）、70代：２名（５％）（０人）、であった。

 （３）対象者の性別
A大学学園祭企画「みんなのストレッチ肩編」の

参加者の中から、調査用紙を提出してもらったもの
の人数は男性22名（55％）、女性18名（45％）合計
40名であった。

（４）運動後の肩や体の感覚について
「運動後の肩や体の感覚」についての結果を図24に
示した。「①とてもすっきりした」が31名（77％）、「②
ややすっきりした」が９人（23％）、「③どちらともい
えない」０人（０％）「④やや不快感がある」が０人
（０％）「⑤強い不快感がある」が０人（０％）であった。

（５）運動プログラムを実施してどのように感じたか
「運動プログラムを実施してどのように感じたか」
の結果を図25に示した。その回答では、「①大変良
い」が30人（75％）、「②良い」が10人（25％）、「③
普通」が０人（０％）、「④あまり良くない」が０人
（０％）、「⑤良くない」が０人（０％）であった。

図22．運動前・運動後のNRSの変化

図23．対象者の年齢区分 図25．運動プログラムを実施してどのように感じたか

図24．運動後の肩や体の感覚について

 
図 25運動プログラムを実施してどのように感じたか 

 

(5)自由記述 
 質問調査の最後の項目として「自由に感想

をお書きください」と記した欄を作成し、感

じたことを記述してもらった。また記述され

た文章に、誤字・脱字・日本語の表現として

ふさわしくないものも含まれるが、受講した

ものの驚きや興奮などが素直に表現されてい

ると判断し原文のまま以下に記した。 
「①学際でこのようなイベントを組んで頂き

ありがとうございました。来年も期待してま

す。」「②是非来年も受講したいです。毎年続

けてください。」「③とてもすっきりしておど

ろきました。非常に有意義な時間をありがと

うございました！」「④老若男女だれでも聞き

やすく体験しやすい講義でした。共感の声が

講義中たくさん聞こえたのでとてもゆういぎ

な時間でした。座位の授業よりこういうたい

けん型の方がとてもためになります。ありが

とうございました。」「⑤改善方法を教えてい

ただけてよかったです。ありがとうございま

した。」「⑥今後も継続していきたい。」「⑦面

白かったしためになった。パートナーが不参

加だったので次は絶対連れてきます。」「⑧ス

トレッチの効果に驚いた。」「⑨肩が軽くなっ

た！」「⑩本当に気持ちよかったです。家でも

やりたいです。」「⑪ちょっとしたことだった

のに、とても勉強になりました。とても楽し

かったね。」「⑫肩が本当に楽になりました。

体もほぐれ、目も楽になりました。ありがと

うございました！」「⑬良い運動を教えてもら

ってよかったです。」「⑭施術方法参考になり

ました。」「⑮めっちゃ肩が軽くなってよかっ

た。」「⑯ありがとうございました。」「⑰すっ

きりとても気持ちよかった。」「⑱自分で自分

の体のケアができてすごく良かったです。自

宅でもやってみます。」「⑲初めての体験でと

ても為になりました。教えてもらったのを

日々やっていきたいです。」「⑳楽しかったし

体が軽くなりました。」「㉑日頃の育児でバキ

バキだったので、おうちでもやってみます。」

「㉒記述」から「㊵記述」まで記述なしであ

った。 
 
5考察 
本来の理学療法士が行う治療としての

PNF施術は、非常に難しく長時間の訓練をう
けたもののみ正しい反応を誘発し治療に結び

付けることができるものである。 
PNF の専門書では促通の基本手順として

①適正抵抗、②発散と強化、③触覚刺激（用

手接触）④セラピストの姿勢とボディメカニ

クス、⑤口頭刺激（指示）、⑥視覚刺激、⑦牽

引と圧縮、⑧伸張、⑨タイミング、⑩パター

ン、などを厳密に実施しないと良い反応が得

られないとしている（S.S.Adler2018） 5)。 
今回は、A 大学授業用に筆者が考案したパ

ートナーによる動的ストレッチングにより、

まったくの初心者・素人同士の施術において

も安全に効果的に施術を実施してもらい即時

効果を実感・体感してもらえるよう改良を重

ねてきた方法で実施してもらった。 
大事なポイントは、前期にあげたように①

動きづくり（前方挙上⇔後方下制）を、他動

運動→自動介助運動→自動運動→誘導ほどの
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（６）自由記述
質問調査の最後の項目として「自由に感想をお書
きください」と記した欄を作成し、感じたことを記
述してもらった。また記述された文章に、誤字・脱
字・日本語の表現としてふさわしくないものも含ま
れるが、受講したものの驚きや興奮などが素直に表
現されていると判断し原文のまま以下に記した。
「①学祭でこのようなイベントを組んで頂きあり
がとうございました。来年も期待してます。」「②是
非来年も受講したいです。毎年続けてください。」
「③とてもすっきりしておどろきました。非常に有
意義な時間をありがとうございました！」「④老若
男女だれでも聞きやすく体験しやすい講義でした。
共感の声が講義中たくさん聞こえたのでとてもゆう
いぎな時間でした。座位の授業よりこういうたいけ
ん型の方がとてもためになります。ありがとうござ
いました。」「⑤改善方法を教えていただけてよかっ
たです。ありがとうございました。」「⑥今後も継続
していきたい。」「⑦面白かったしためになった。
パートナーが不参加だったので次は絶対連れてきま
す。」「⑧ストレッチの効果に驚いた。」「⑨肩が軽く
なった！」「⑩本当に気持ちよかったです。家でもや
りたいです。」「⑪ちょっとしたことだったのに、と
ても勉強になりました。とても楽しかったね。」「⑫
肩が本当に楽になりました。体もほぐれ、目も楽に
なりました。ありがとうございました！」「⑬良い運
動を教えてもらってよかったです。」「⑭施術方法参
考になりました。」「⑮めっちゃ肩が軽くなってよ
かった。」「⑯ありがとうございました。」「⑰すっき
りとても気持ちよかった。」「⑱自分で自分の体のケ
アができてすごく良かったです。自宅でもやってみ
ます。」「⑲初めての体験でとても為になりました。
教えてもらったのを日々やっていきたいです。」「⑳
楽しかったし体が軽くなりました。」「㉑日頃の育児
でバキバキだったので、おうちでもやってみます。」
「㉒記述」から「㊵記述」まで記述なしであった。

５．考察
本来の理学療法士が行う治療としての PNF施術

は、非常に難しく長時間の訓練をうけたもののみ正
しい反応を誘発し治療に結び付けることができるも
のである。

PNFの専門書では促通の基本手順として①適正抵
抗、②発散と強化、③触覚刺激（用手接触）④セラ
ピストの姿勢とボディメカニクス、⑤口頭刺激（指
示）、⑥視覚刺激、⑦牽引と圧縮、⑧伸張、⑨タイミ
ング、⑩パターン、などを厳密に実施しないと良い
反応が得られないとしている（S.S.Adler 2018）  ５）。
今回は、A大学授業用に筆者が考案したパート
ナーによる動的ストレッチングにより、まったくの
初心者・素人同士の施術においても安全に効果的に
施術を実施してもらい即時効果を実感・体感しても
らえるよう改良を重ねてきた方法で実施してもらっ
た。
大事なポイントは、前期にあげたように①動きづ
くり（前方挙上⇔後方下制）を、他動運動→自動介
助運動→自動運動→誘導ほどの抵抗、②最適な誘導
（抵抗）；強さ・回数、最も可動域が大きくなり筋出
力が上がったところでやめにすること、③快の法則
で実施者も被実施者も気持ちよくないと良い反応が
出ないこと、とした。
これらを丁寧に詳細に説明し、施術者・被施術者
が一斉の方向で位置し、私（指導者）の一斉の掛け
声（口頭刺激、指示：バーバルコマンド）で、前上・
後ろ下、前上・後ろ下と皆で一斉に実施した。
その方法により、動きづくりの方法が伝わりやす
くなり、最適抵抗つまり、抵抗が少なすぎて効果が
出ないことや、やりすぎてしまったことで疲れがで
てしまい不快感が出てしまうことを防止したため、
肯定的な NRS結果または自由記述につながったこ
とが考えられる。
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