
スポーツマッサージの効果は 
血行促進と疲労回復

　スポーツマッサージの主な目的は疲労回復です。
運動して筋肉に負荷がかかると、代謝物質（疲労
物質）が発生します。そこで、筋肉に刺激を加え
て血液循環を良くすることで、この疲労物質を速
やかに体外に排出させ、疲労を起こりにくくします。
運動後にスポーツマッサージを行うと筋肉痛や筋
肉の緊張を弱める効果が期待できます。
　また、長時間同じ姿勢を続けたり、過度の緊張
を強いられたりすると、うっ血して筋肉に疲労物質
がたまり、硬くなります。マッサージで筋肉を緩め
て柔らかくすることが、体のコンディションを整える
ためにも役立ちます。

スポーツマッサージのルールと注意点

　スポーツマッサージの手技には、揉む、さする、
揺らす、圧迫するなどいくつかの方法がありますが、
以下のようなルールがあります。
1 なるべく皮膚に直接触れる
衣類の上からではなく、皮膚に直接触れることが
大切です。オイルやベビーローション、パウダーを
使い、局所への摩擦や負担を減らすと良いでしょう。

2 静脈の流れに沿って体の末梢から 
　中枢へ向かって行う
スポーツマッサージは、老廃物のたまった静脈血
を心臓の方へ戻すという考え方によるもので、静脈
の流れに沿って体の末梢から中枢へ向かって行う
のが基本です。

多くのアスリートが試合や練習の前後に行っている
スポーツマッサージは、一般の人にも、運動した
時や日ごろの健康維持に役立ちます。スポーツマッ
サージの効用や方法について、筑波大学大学院教
授の白木仁さんに伺いました。

一般の人にも役立つ
マッサージのコツとは

1979年筑波大学体育専門学群卒。1982年同大
大学院体育研究科体育学修士課程修了。1991
年より筑波大学体育科学系にてスポーツ医学講
師。日本陸上競技連盟医事委員会トレーナー、
日本スケート連盟メディカルスタッフトレーナー、
日本プロゴルフ協会技術委員、オリンピック冬
季競技大会（長野）日本選手団本部トレーナー
などを務める。
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スポーツマッサージで疲れ知らずの体になろう
～運動後にも、日ごろの疲労回復にも役立つセルフケア～

「スポーツマッサージ」健康ライフ
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3 最初と最後は「さする」
皮膚に手を密着させ、最初と最後にさすることで、
血液やリンパ液の循環を促進する効果があり、リ
ラックスしやすくなります。
4 指の腹と手のひらを使う
細かな部位など特定の場合を除いて、原則的には
指先ではなく指の腹と手のひらを使います。
5 力を入れすぎない
「気持ちが良い」と感じるくらいの力加減がベスト
です。痛みを感じる強い刺激は、筋肉を痛める可
能性もあるので注意しましょう。
　スポーツマッサージを行う際には、以下のことに
注意しましょう。
■�怪我をした直後や炎症の激しい時には行わない。
■�風邪で発熱しているなど体調不良の時には行わ
ない。

■お酒を飲んだ時には行わない。
■食後1時間以上をおいてから行う。
■�脇の下、膝裏、鼠
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、肘関節の内側など血
管が集中している場所は強い刺激を加えない。

　しびれがある時は何らかの病気の可能性もある
ので、整形外科を受診することをおすすめします。

やってみよう 
自分でできるスポーツマッサージ

　体の中で疲労がたまりやすいのは、首から肩に
かけて（僧

そう

帽
ぼう

筋
きん

）と、背中（菱
りょう

形
けい

筋
きん

）です。ハイヒー
ルを履く人は足のすねやふくらはぎも張りやすくなり
ます。
　今回は、「首から肩」「足」「足裏」のマッサー
ジをご紹介します。行う時間は目安です。筋肉の
状態に合わせて行ってください。

■首から肩
肩の上側（僧帽筋）を
人さし指から小指までの
4本の指で円を描くように
揉む。5分程度を目安に
行う。
 

■足
すねの外側にある筋肉に
沿って下から上へ、親指
の腹で2～3cm間隔で押
していく。2～3秒かけて
徐々に圧を加え、2～3

秒かけて徐々に弱める。

■足裏
指の付け根から踵

かかと

に向けて親指の腹で圧迫しなが
ら揉んでいく。一方向へ足裏全体をほぐすように、
指の腹で円を描くように揉むのも良いでしょう。

揉む、押すだけではない 
マッサージのコツ
　痛みやコリを感じる部分だけではなく、体の端か
ら徐々に中心に向かって指を移動させ、腱も含めて
そこにつながる筋肉全体を広くマッサージするのが
コツです。例えばアキレス腱が痛い場合は、運動
前後にふくらはぎのマッサージをすることでアキレス
腱への負担も減り、血流も良くなります。
　また、「揺らす」のも手法の一つです。仰向けに
寝た状態で手や足を空中に上げてブラブラ揺らす
と、血液が上から下へ流れ落ちます。そこで元の
姿勢に戻ると、一時的に血流が少なくなったところ
へ血液が流れやすくなります。血液循環が良くなる
と、疲労物質を体外に排出させ疲労回復を促すこ
とにつながります。
　アスリートは、日々変わるコンディションを整える
ためにマッサージやストレッチなどを組み合わせて
います。私たちも体の声に耳を傾けて、日ごろのケ
アやリカバリーの意識を高め、疲れ知らずの体を
作りましょう。


