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運動後の筋痛の発生時期は筋の老化度の指標になるか？
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Exercise　Related　to　the　Degree　of　Muscle　Aging　？
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ABSTRACT

We　sometimes　hear　that　the　muscle　soreness　appearance　after　eχercise

is　delayed　as　aging．　But　there　is　no　report　about　this　fact．　The　purposes

of　this　study　were　to　make　certain．　this　fact　and　to　investigate　the　re－

lationship　between　the　time　of　muscle　soreness　appearance　and　the　age・

The　process　of　this　study　was　divided　into　three　parts．　To　bigin　with ，

the　survay，　which　was　designed　to　confirm　the　above－　mentioned　fact，

was　conducted　on　80　men　and　women　of　20　years　and　up．　Secondly ，

perceived　muscle　soreness　ratings　following　accute　eχercises　were　checked

by　the　subjects　who　took　part　in　a　sport　event．　And　finally，　changes　in

muscle　soreness　levels　were　evaluated　after　someしeχercises　which　were

planned　to　occur　heavy　soreness　by　the　subjects．

The　results　were　summarised　as　follows：

1）90 ％of　the　subjects　recognized　the　伝ct　that　muscle　soreness　was

delayed　as　they　grow　older．

2）　Most　of　the　subjects　experienced　muscle　soreness　after　the　acute

exercise，　but　there　was　no　findings　which　prove　the　relationship　between

the　appearance　time　of　muscle　soreness　and　age．

Muscle　soreness　ratings　following　exercise　were　different　with　the

muscles　and　different　with　the　kinds　of　exercise．

4）The　muscle　soreness　appearance　after　strenuous　eχercises　was　earlier

than　that　after　moderate　or　light　exercises．

These　findings　suggest　that　the　delay　of　muscle　soreness　is　not　neces－



sarily　related　to　the　aging．　The　contradiction

come　from　the　difference　in　kind　of　eχercises．

need　to　draw　a　conclusion．　　　　　　　／

要　　　旨

運動後に生じる筋痛の発生時期と年齢，ならび

に日常での身体活動状況との関係を明らかにする

ことを目的とし，調査および実験を行った．

まず調査としては20歳代から60歳代の各年齢男

女約80名を対象に「加齢に伴ない運動後の筋痛が

遅れるようになった」という事実の経験的有無を

口頭により調査した．また日常ほとんど運動して

いない人がスポーツ行事に参加した際の筋痛の発

生状況を各年齢で比較する調査を実施した．さら

に実験的に，筋痛を生じさせるであろうと考えら

れる運動を負荷し，筋痛の発生状況を経時的に観

察し，年齢との関係も検討した．

その結果，口頭調査では筋痛の発生時期が遅く

なっている事実が調査対象者の90％以上により肯

定された．しかし実際の運動後の筋痛調査や実験

結果ではこの事実は実証できなかった．年齢と筋

痛発生時期との閧には一定の傾向は見い出せず，

運動の種類によって，また筋の種類によっても筋

痛のレベルの変化が異なることが明ら か に な っ

た．

口頭調査との間に矛盾があるように も思 え る

か，口頭調査でも20歳代で筋痛が遅く出るという

事実も認められており，何を基準にして遅れたと

評価しているのかを明らかにする必要性があると

思われる／また縦断的に年齢と筋痛の関係も検討

していく必要性も示唆された．

緒　　　言

われわれはしばしば運動後に筋肉の痛み（筋痛）

を経験することかある．とりわけ久し振りに行う

between　the　results　may

But　longitudinal　study　is
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運動や，日常行いなれない運動を行った後には筋

痛が生じるととが多い．しかし筋痛の メカニズム

は明 らかでなく，Houghlo ） によって 提唱された

“torm　tissue　hypothesis”　が最近有力 視されては

い る1・14）が，筋痛の発生時期が運動後 しばらく経

過してからである理由の説明はなされていない．

この筋痛の 遅延現象に 関連して，「若い頃は運

動した後，かなり早い時期に筋痛が出 たような気

がするか，最近は2 ～3 日してから寤 くなること

が多い」とか，「筋痛が出る時期か遅 くなるのは

筋肉が老化した証拠だ」 というような 話をときど

き耳にす ることがある．しかしこれら の事実を報

告したデ ータや検証した論文は著者の 知る限り見

当たらない．

そこで本研究では，筋痛が加齢に伴 なって遅れ

るという現象が事実であるかどうかを 確かめるこ

とを第1 の目的とし，調査ならびに実 験 を 行 っ

た ．また筋痛の発生時期と日常の運動 習慣との関

係 ，あるいは運動の種類との関係を探 ることを第

2 の目的とした．

研 究 方 法

まず20歳代から60歳代にかけての男女約80名を

対象に，「加齢に伴って運動後に生じる筋痛の発

生時期が遅くなった」と感じるような経験の有無

を口頭により質問し回答を得た．

次に日常ほとんど運動する機会や習慣を持って

いない成人男女が，あるスポーツイベ ントに参加

した際，筋痛がどのように生じるかを 調査した．

対象とした運動は，教職員親睦ソフトポール大会

ならびに昼休みの健康体操教室である．前者にお

いては参加者のうち20歳代から50歳代 のおのおの
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5 名～7 名の計34 名，後者では仝参加者（30～53

歳）14 名を被験者とした ．筋痛の程度 の 指 標 と

して は，　Talag1 ” が用いているHenry ’s　Pain

Rating　Scale　（図1 ）および痛みの目盛表（図2 ）

により ，筋痛のある部位毎 に時間を追って記録し

てもらった．部位について は全身の筋 肉 の 図 上

に，痛みのある所に印をつける方法をとった．こ

の筋痛調査は運動前，直後，その以後は12時間毎

に筋痛がなくなるまで，主観的に筋痛め程度をチ

ェックしてもらう方法で行われた．

次いで実験的に筋痛を生じさせるような運動を

負荷し，運動後の筋擴の発生状況を経時的に観察

Henry ’s　Pain　Rating　Scale
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した．運動としては　①腹筋（上体筋おこし），背

筋（上体そらし），腕立伏せを2 秒に1 回の ペー

スで100回を 目標にできるだけ多くの 回数行う．

②80cm の台からのドロップジャンプ（台から飛

び降り着地した後すばやく最大の力で上方にジャ

ンプするもの）を7 秒に1 回ずつexhaustionまで

行う．③膝つき腕立伏せを2 秒に1 回ずつ100 回

行う．④上腕屈筋力のほぽ20％にあたる重量の鉄

アレイを用いて，非利き腕にてアームカールを2

秒に1 回のテンポでexhaustionまで行う．という

4 種類の運動を選び①，②は26歳から38歳の男子

7 名を被験者とし，③，④は20歳台から60歳台ま

での男女28名を対象にした．筋痛の評価法は先に

示したものと同様であった．

また26歳の1 名の被験者について種類の異なる

運動4 種目後の筋痛発生状況を比較した．

結　　　 果

まず「加齢に伴って運動後 に生じる筋痛が遅く

Subj ．Y．　（40yrs ）

ポ ジ シ ョ ン
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なったという経験がある」という回答が90％を超

えていた．20歳代ですでに筋痛の発生時期が遅れ

ていると感じていた者がほとんどであ った．64歳

のある男性は，「若い 頃は かなり激しく体を動か

すようなスポーツをして，一晩寝ると体のあちこ

ちが痛くなり，次の日には痛みもなくなっていた

のに，今はちょっと体を動かす程度の運動でも2

～3 日しないと痛くならない代わりに，なかなか

痛みがとれない」といった内容の回答 を して い

た．

筋痛に限らず，旅行などに行った後 のいわゆる

「疲労」もある年齢から急に遅くなり ，その回復

も遅いという指摘も多かった．しかし20歳代から

60歳代にかけて段階的に筋痛の発生時期が遅れる

という事実は，横断的に見て実証できなかった．

日常まったく運動していないで，いきなりソフ

トボール大会に出場し，運動後に筋廣 が多く出た

者の中の2 名（Y ，K）の結果を示しだのが図3（1）

（2）である．筋痛の発生部位が様々であるが， そ
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Subj．　K．　（38yrs ）
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Y では1 囗から1 日半後であった．この2 名以外

でも，半日後から1 日半後でピークを迎えた者が

ほとんどで，年齢の違いによる筋痛のピーク時の＝

違いは認められなかったレ筋痛の発生時期に関し

ても年齢との関係は見い出せず，むしろ部位によ

る差異が目立った．

図4 は健康体操教室に参加した者のうちの4 名

の女性の結果である．約10分間のエアロビクスダ

ンスが入っていたためか，腓腹筋を中心として下

肢の筋に痛みが生じた者が多かった．筋痛のピー

クはY ，S，Iでは1 日後であり，M では1 日半後
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という特徴があった．

上体おこし，上体そらし，腕立伏せにより実験

差があり，S は1 日後になって突然痛みを感じる　　　的に筋痛を生じさせた結果，図5 に示した3 名が
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Sub ．A．　（29yrs ）
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顕著な筋痛を訴えた．3 名に共通して 上 腕 三 頭

筋，腹直筋の筋痛が激しかった．部位によって筋

霈の発生パターンは異なっていた．またJ の筋痛

発生時期は他の2 名に比べて遅れ気味であった．

日常の運動習慣などには3 名の開に大差はなかっ

た．

図6 にはドロップジャンプ後の筋痛が5 以上の

レベルになった3 名を示した．外側広筋の筋痛の

結果であるが，N のピークは12時間後，A のピー

クは12～24時間後であるのに対し，J は12時間後
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以降も痛みか増し，48時間後か 最 大 となってい

た．

図7 は膝つき腕立伏せについてみたものである

か，W にはレベルは低いものの3 日半後に痛みの

ピークが出るという特徴的な変化が認められた．

またY のように直後の痛みが大きい者もいた．

図8 はアームカールに伴なう変化である．M ，
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H のように激しい筋痛が出た例は少なく，他の多

くの被験者もK ，A 程度であった．また年齢との

間に一定の傾向は見い出せなかった，

図9 はN が4 種目の運動を行った後の筋痛の発

生状況を比較したものである．直後おいてかなり

の痛みを感じた運動では筋痛のピークも早く，直

後ではそれほど筋痛がない運動では筋痛も遅くな

る傾向が認められ，また直後で痛みを感じる運動

ほどピーク時の痛みも激しかった．

考　　　察

「加齢に伴って筋痛が遅れて出る」という事実

は口頭による調査からはほぽ実証されたと考える

ことができる．しかしここで注目しなければなら

ないのは，20歳代ですでに以前と比べて遅くなっ

ているという回答であろう．また，どれくらい遅

―　257　―

れるかについて年齢による一定の傾向 が見い出せ

なかったのは，年齢という因子以外の要囚が多々

あることを示した結果といえよう．

当初，20歳では12時間後 ，40歳代では1 日半後 ，

60歳代では2 日半から3 日後位になるのではない

かと予測したが，図3 から図8 に示した結果を総

合的に見てもこの予想を裏づけたデ ータはほとん

どなかった ．図3 や図5 に示したように筋の部位

によって筋痛の発生状況が異なるところはおもし

ろい事実だと思われる．このように部位 による差

異が生じる要因としては，筋線維タイプ の違いに

よって筋痛も異なるという報告1）も参考 になると

思 われる．またConcentric やIsometric な筋収

縮を伴なう運動よりも，　Eccentric な筋 収縮の運

動で筋のダメージも大きく2・9・11≒筋痛も生じやす

いs・゚・12）という報告によれば部位によって運動時
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の筋収縮の様式が異なっていたために，筋痛の程

度や発生時期に差が生じたものとも考えられる．

本研究の第一の目的であった筋痛が加齢に伴っ

て遅れるという事実は経験的な回答からは実証さ

れたが，一部言葉を訂正する必要があるだろう．つ

まり加齢に伴って遅れるのではなく，厂加齢すると

遅れることがある」のか事実ではないだろうか．

本研究では10歳代，それも中学生や高校生を対

象としなかったか，中学生，高校生での筋痛の発

生時期を調べる必要もあると思われる．仮に20歳

代であって も中学生，高校生の時と比べると筋痛

の発生時期か遅くなるという事実かあるのかもし

れない．しかしそれ以上に運動の違いにも注目し

なければないと思われる．

図9 に示したように同じ被験者であっても運動

の違いによって筋痛の発生状況も異なっていた．

とくに筋に大きなストレスとなるような運動後に

は早い時期からかなり激しい筋痛が生じるのに対

し，比較的筋へのダメージも少ないと思われる運

動後では，筋痛も遅れ気味であったという事実に

照らし 合わせると，いわゆる「以前は早く筋痛

が出た」として覚えている筋痛時に行った運動は

前者のような運動であり，最近行う運動の多くは

後者のような運動になっているとも考えられる．

とくに加齢に伴い，思い切って運動することに

対する不安があったり，後のことを考えて運動を

セーブするようになり，筋にオーバーストレスを

与える位の運動はほとんどしなくなっているので

はないかとも考えられる．

図3 や図4 に示した多くの被験者で年齢に関係

なく筋痛のピークが一致していたのは，ついハッ

スルしすぎたり，回りにつられて動きすぎてしま

ったりしたための結果とも考えられる．しかし被

験者の中には他の被験者に比べて筋痛の発生時期

が遅れていると認められる者もおり（図5 ～7 ），

加齢による影響も少なからずあり，また日常での

運動習慣との関連もあると考えられ，縦断的な研

究の必要性が示唆された，

筋痛の原因については諸説あり，　DeVries”の

Spasm　theory　や乳酸の影響4 ）も無視できない．

痛みの種類によってその原因も異なるのかもしれ

ない．たとえば運動直後ですでに感じるような激

しい痛みの際にはFrien ら8）が報告しているよう

な筋の損傷が原因の痛みであるのに対し，直後は

「だるい」程度で時間がたって次第にはっきりし

てくるような痛みでは，血流量の変化8）や腫脹7）な

どが関係しているのかもしれない．

今回実験的に筋痛を生じさせるような運動を負

荷した際にも，ほとんど筋痛が生じなかった被験

者がいたか，その運動に対する経験や日常のトレ

ーニング状況なども筋痛と大きく関わっており，

個人差についても考えていく必要があると思われ

る・

筋痛というスポーツ活動にはつきものである現

象をどう捉えるかという根本的な問題も未解決で

ある．稠実には筋痛があってもトレーニングが続

けられることは多いと思われる．そしてそのよう

な状況でも自然と筋痛が消失していくという事実

もある．また筋のトレーニングには必ずといって

よいほど筋痛が伴う．もしかしたらこの筋痛は筋

のトレーニング効果を生むためには不可欠なもの

なのかもしれない．これらに関しても今後さらに

検討していく必要かあるだろう ．

また「疲れが年をとると遅れ，回復も遅い」と

いう事実も何故なのかわかっていない．「疲労」

の本態は未解明のままであり，筋痛もこの例外で

はない．今後さらに疲労あるいは筋痛という問題

に対しての研究が進めば，筋の老化度と筋痛にも

positiveな 関係を見い出せるのかもしれない．

結　　　論

本研究の実験結果からは，筋痛が加齢に伴って

遅れるという事実は実証できなかった．また筋痛

の発生時期ならびにそのピークと年齢とにも一定



の傾向は見い出せなかった．筋痛の発生時期やそ

のピークは運動の種類によって異なり，また筋の

部位によっても異なることが示唆された．

また筋痛の程度は日常の運動習慣やその運動に

対する慣れの程度などによっても異なっていた．

今後さらに筋痛の発生時期についての縦断的な研

究をしていく必要があると思われるが，筋痛の発

生時期と筋の老化度との関係は，本研究では明ら

かにならなかった．
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