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Abstract

This study aims to examine the effects of kinesio taping (KT) on explosive muscle and sustained 

maximal muscle exertions of lower limbs in pre- and post-strenuous exercises (SE) up to exhaus-

tion. Twenty healthy college males (mean age 20.4 •} 1.08 yr) participated in the experiment for both 

the conditions of strapping KT (KT group) and no strapping KT (control group). They all took pre-

and post-SE isokinetic tests (IK test).

The KT was strapped around muscle groups related to flexion and extension motions of a knee 

joint before the experiment. The effects of KT were confirmed on the exertion of the explosive muscle 

strength in flexion motion of post-SE, and the sustained muscle strength in pre- and post-SEs. It 

was inferred that the effects of KT relate to the fatigue state of muscle groups related to motion and 

motion types, and interpretation of these effects differs by the load intensity and the variables used 

for evaluation.

(Jpn. J. Phys. Fitness Sports Med. 1999, 48:281•`290)
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I.緒 言

ス ポ ー ッ競 技 選 手 に 対 す る テ ー ピ ン グ の 目 的

は,主 に傷 害 者 を対 象 と して,傷 害 の 再 発 予 防,

傷 害 発 生 後 の 応 急 処 置,リ ハ ビ リテ ー シ ョンの 補

助,及 び 疹 痛 軽 減 の 治 療 処 置 な ど が 挙 げ ら れ

る1-4).テ ー ピ ン グ は,利 用 す る テ ー プ の 素材,

形状,テ ー ピ ング技 法,及 び理 論 に よ り分 類 さ れ,

代 表 的 なテ ー ピ ン グが ホ ワ イ トテ ー プ を用 い た ア

ス レチ ッ クテ ー ピ ン グで あ る.ア ス レチ ッ クテ ー

ピ ン グ は,1970年 代 に ア メ リカ で 開発 され1,2,4),

主 に関 節 可 動 域 を制 限 し,筋,靱 帯 及 び腱 を補 強,

固 定 及 び 圧 迫 す る こ と に よ りそ の 効 果 を発 揮 す

る2～4).現 在 も この テ ー ピ ング は広 く利 用 され て

い るが,近 年,従 来 の テ ー ピ ン グ理論 や方 法 とは

大 き く異 な るテ ー ピ ン グが い くつ か 開発 され て い

る2,5～7).そ の 一 つ に 身体 の 筋 力 バ ラ ンス を整 え

て,疹 痛 軽 減 を図 る とい う,い わ ゆ る ア プ ラ イ ド

キ ネ シ オ ロ ジ ー理 論7)に 基づ くキ ネ シ オ テ ー ピ ン

グ(以 下,KT)が 挙 げ られ,主 に疹 痛 軽 減 な どの
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臨床効果が数多 く報告されている2,5～7).KTは

伸縮性 テープを筋の走行に沿って貼 るものであ

り,過 緊張,も しくは過弛緩によりバランスを崩

している筋を選択 して貼付するテーピング方法で

ある.KTの 臨床効果は,テ ーピング医療の現場

で多くの報告 されているが,最 近では傷害者だけ

でなく,健 常者やスポーツ競技選手にも利用 した

研究が報告 されている8～10).健 常者に対するKT

の生理的反応 として,局 所的な皮膚温上昇及び血

流量増加等が確認 されている9～10).KTの 作用機

序は未だ明確ではないが,KTの 皮膚 に対する機

械的な刺激により,マ ッサージや鍼刺激 と同様な

作用,つ まり体性一内臓反射の作用により上述の

ような生理 的反 応が 生 じる と推測 されて い

る2,9,10).KTに より前述の生理的反応が得 られ

るとすれば,健 常者の筋力発揮に有効な影響を及

ぼすことが考えられる.実 際に,競 技スポーツの

現場において も健常者 に対するKTが 使用 され

ている10).健 常者 に対する運動中のKTの 効果

に関して,主 観的及び経験的な情報 として運動実

施時の筋力発揮効率の増加,疲 労感の軽減などの

効果が報告 されている8～10).し か し,KTが 健常

者の筋力発揮に及ぼす効果に関して客観的な資料

は未だ少な く,ス ポーツ現場 においてKTの パ

フォーマンスに対する効果の有無について混乱が

生 じている2).

本研究の目的は,下 肢の瞬発的な筋力発揮,反

復連続的な筋力発揮(以 下,持 久的な筋力発揮),

及び激運動後の筋力発揮に及ぼすKTの 効果を明

らかにすることである.

II.方 法

1.被 験者

本研究の被験者は健常な男子学生20名(年 齢

20.4±1.08歳,身 長173.7±5.61cm,体 重69.6

±7.48kg)で あった.筋 力発揮に及ぼすKTの 効

果を検討するために,被 験者はKTし た場合(KT

条件)及 び何 も貼付 しない場合(無KT条 件)で 筋

力発揮テス トを行った(被験者内測定計画).順 序

効果を相殺するために,被 験者を10名ずつランダ

ムに2群(G1とG2)に 分け,最 初G1がKT条

件,G2が 無KT条 件で実施 し,1週 間後にG1

が無KT条 件,G2がKT条 件で実施 した.す な

わち,各 条件の実施間隔を1週 間程度に設定 し,

グループ毎に条件の順序 を入れ替えた(図1)(以

下,KT条 件:KT群,無KT条 件:CO群).被

験者には,予 め実験の方法,実 験に伴 う苦痛及び

危険性について十分な説明を行い,実 験参加の同

意を得た.し かし,KTの プラセボ効果を考慮 し,

実験 の目的に関 してKTに 期待 される効果は告

知 しなかった.な お,被 験者の体格特性は全国標

準値 と比較 してほぼ同等であった11).

2.実 験方法

本研究の実験デザイン及び手順は図1に 示す通

りである.被 験者は実験前に激 しい運動を行って

いないこと,自 覚的な疲労感がないこと,及 び心

身に問題がないことを確認 した.KT群 の場合,

被験者 は下肢にKTを 施 された.ウ ォー ミング

アップとして,ス トレッチ ングと軽い自転車エル

ゴメータ運動 を全ての被験者に指示 した.ス ト

レッチングの内容は被験者に一任 したが,自 転車

エルゴメータ運動は,心 拍数が120～140拍/分 に

上昇するまで(運動時間:約10～15分)行 うように

指示 した.ウ ォーミングアップ終了後,被 験者は

下肢の筋力発揮の測定を行った.筋 力測定には等

速性筋力測定器(Lumex社 製CYBEX 325)を 用い,

膝関節屈曲,伸 展動作のアイソキネティックテス

ト(以下,IKテ ス ト)を行った.IKテ ス トは60

d/s及 び180d/sで4回 の筋力発揮を各1セ ット

行い,次 に270d/sで 最大測定回数である30回 の

筋力発揮 を2セ ット行った.270d/sに おける30

回の筋力発揮は無酸素性持久力を測定するために

設定 した.し か し,30回 の筋力発揮が短時間の運

動(約30秒)で あったこともあ り,十 分な低下が認

め られないことが予備実験より明らかにされた.

したがって,30回 の筋力発揮を連続 して2セ ット

行い,2セ ット目の仕事量を無酸素性持久力の指

標 とした.各 角速度間の休憩は90秒 とし,270

d/sの セッ ト間は,1セ ット終了2～3秒 後に連

続 して行 った.1回 目のIKテ ス ト終了後,激 運

動 として3分 ごとに40wattsず つ増加する漸増
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Fig. 1. Scheme of the experimental design and procedure.
Note) Subjects were divided into two groups(G 1 : n=10, G2 : n=10).

The protocols of IK tests were the same in all subjects.
Groups KT and CO mean subjects of KT and non KT conditions, respectively.

負荷による自転車エルゴメータ運動を60～65回

転/分 のペ ダル回転速度 で疲労 困憊 に至 るまで

行った.本 研究における激運動停止条件は,被 験

者が主観的に運動 を継続で きないと判断 した場

合,ペ ダル回転数が40回 転/分 まで低下した場合,

もしくは,検 者が被験者の状態が危険であると判

断 した場合 とした12).疲 労困憊 に達 した後,被

験者の呼吸を整えるために2分 程度の休憩を挟ん

で,再 度2回 目のIKテ ス トを1回 目と同 じ作業

プロ トコルで行った.実 験は一人一日あたり一回

とし,測 定時刻は被験者毎に午前あるいは午後の

同じ時刻に行うように計画 した.

KTの 方法は,加 瀬5,6)が考案 した技法及び医

療現場で用いられている技法2)を併用 し,貼 付部

位は膝の伸展,屈 曲の主動筋を中心に選択 した.

即ち,大 腿直筋,外 側及び内側広筋,前 脛骨筋,

腹直筋,大 腿二頭筋,及 び腓腹筋にキネシオテー

プ(テ ープ幅5cm)を 貼付 した.テ ープ伸長率 は
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約20～30%と し,軽 くマ ッサ ー ジ した後 に筋 の起

始 か ら停 止 に貼 付 した.ま た,KTを 施 す 検 者 は,

文 献5,6)を 参 考 に 十 分 に練 習 を重 ね,さ ら に,指

導 員 の も とで 講 習 を受 け た.図2は あ る被 験 者 に

対 して 施 したKTの 一 例 を示 して い る.

図3はIKテ ス トの 伸 展 動 作 で 得 られ る トル ク

カー ブの 一例 及 び 本研 究 の筋 力 発 揮 評価 変 量 を示

して い る.ト ル ク カー ブ か ら,筋 力 発 揮 中 の最 大

トル ク値 を 示 す ピー ク トル ク(以 下,PT),ト ル

ク カ ー ブ の全 発 揮 値 の 総和 を示 す 最 大 仕 事 量(以

下,TW)を 瞬 発 的 な筋 力 の指 標 と して算 出 し た.

これ ら は60d/s,及 び180d/sで は4回 の 筋 力 発

揮 か ら,ま た,270d/sで は30回 の 反 復 連 続 発 揮

の う ち筋 力発 揮 開 始 か ら4回 まで の筋 力 発 揮 か ら

最 高 値 を採 用 した(動 作 時 間 そ れ ぞ れ 約12秒,4

秒 及 び3秒).2セ ッ ト目の30回(270d/s)連 続 発

揮(動 作 時 間 約25秒)の 仕 事 量 の総 和(以 下,WS)

Fig. 2. Photograph of kinesio taping.
(left : Rectus femoris tape. Vastus lateralis/medialis 

sape, Rectus abdominis tape, Tibialis anterior 
tape) 

(right : Biceps femoris tape, Gastrocenmius tape)

Fig. 3. Torque curve (knee extension) and parameter of isokinetic test.

Note) 0•K : anatomical 0•K (position of knee extension)

(1) PT (ft•EIbs) : Peak torque=maxial torque during four muscle exertions.

(2) TW (ft•EIbs) : Total work=work when exerted PT(1).

(area enveloped under the curve)

(3) WS ((ft•EIbs): 30 Total works =sum of total work of 30 muscle exertions at 270d/s in 

(30•~TW) the second set.
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は持久的な筋力発揮 を捉 える変量 として算出 し

た13).以 上の評価変量 は角速度毎,屈 曲,伸 展

動作毎で算出 した.

3.解 析方法

激運動前後における瞬発的,持 久的な筋力発揮

に及ぼすKTの 効果 を検討するために,激 運動

前後 とKT条 件有無(KT群 及びCO群)に ついて

IKテ ス ト変量の差を二要因ともに対応のある二

要因分散分析により検討 した(被験内測定計画:

全員がKT有 無,及 び激運動前後の4条 件 に参

加).有 意な交互作用が認められた場合は,下 位

検定(単純主効果)を 行った.主 効果及び単純主効

果が有意な場合,水 準間及び各セル平均間の有意

差をTukeyのHSD法 により確認 した.な お,本

研究の有意水準は5%と した.

III.結 果

表1は,KT群 及びCO群 の激運動前後におけ

る瞬発的,持 久的な筋力発揮変量の基礎統計値を

示している.表2は 屈曲,伸 展の筋力発揮評価変

量における条件間と激運動前後の二要因分散分析

及び下位検定の結果をまとめたものである.

瞬発的な筋力発揮(PT,TW)に おける,屈 曲動

作 に関する全ての変量及び,伸 展動作 に関する

270d/sのTWに,有 意な交互作用が認められた.

下位検定の結果,CO群 の値 は激運動後に有意に

低下 し,激 運動後のKT群 の値はCO群 より有

Table 1. Mean and SD of each parameter of KT and CO groups in pre- and

 post-strenous exercises.

Note) PRE and POST mean pre- and post-strenuos exercises, respectively.
 Parameters are the same as those in Figure 3.
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Table 2. The results of two-way ANOVA on each parameter of IK test.

Note) * : P<0.05, Pre>Post : Pre result strenuous exercise is significantly greater than 
post. When interaction was significant. a test of the simple main effect was performed. 
When the main effect was significant (shaded portion), tests on level were performed.

 See Figure 1 for KT and CO.

意 に 高 か っ た.伸 展 動 作 に 関す る全 て の角 速 度 の

PT,及 び60d/s,180d/sのTWの 主 効 果B(激

運 動 前 後)に 有 意 性 が 認 め ら れ,KT群 及 びCO

群 と も に激 運動 後 に有 意 な低 下 を示 した.ま た,

激 運 動 後 にお け る270d/sのTWは,KT群 の方

がCO群 よ り有 意 に高 か っ た.

持 久 的 な 筋 力 は,270d/sで30回 の 反復 連 続 発

揮 を2～3秒 の 間 隔 を お い て2セ ッ ト行 い,2

セ ッ ト目の 総仕 事 量(以 下,WS)か ら推 定 さ れ た.

KT条 件 有 無(要 因A)と セ ッ ト間(要 因B)に 関 す

る二 要 因 分散 分 析 の 結 果,屈 曲 及 び伸 展 動 作 と も

セ ッ ト 間 に 有 意 性 が 認 め ら れ(F=229.37～

346.549,P<0.05),2セ ッ ト目 のWSが 有 意 に

低下 したことが確認 された(約50～60%低 下).持

久的な筋力発揮 に及ぼすKTの 効果の検定 にお

いて,屈 曲,伸 展動作 とも主効果A(条 件差)に 有

意性が認められ,激 運動前後においてKT群 の

WSはCO群 より有意に高い値であった(表2).

IV.考 察

本来,傷 害者の疼痛軽減を目的として開発 され

たキネシオテーピング(KT)で あるが,最 近,健

常 な競技スポーツ選手が筋力発揮の向上を期待 し

てKTを 利用する例が増 えている9,10).し かし,

先行研究における,KTの 瞬発的,持 久的な筋力

発揮 に及ぼす効果に関する見解 は一致 していな
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い.臨 床例 においてKTの 効果 によ り筋力発揮

が向上するとの報告もみられるが8),そ の効果は

客観的なデータに基づいて十分に検証されている

とはいい難い.そ のため,競 技スポーツ現場に

KTの 効果に関する客観的なデータが求められて

いる.

KTの 瞬発 的な筋力発揮 に及ぼす効果 に関 し

て,有 川2)は,KTは 筋 をス トレッチさせた状態

でテープを約20～30%伸 ばして貼付するため,貼

付後は機械的に筋を引 き伸ばす作用が生 じるため

に,そ の刺激が筋の感覚受容器を興奮させ,そ れ

によって生 じる求心性神経活動が反射経路を介 し

て脊髄 α運動ニューロンの活動電位を高めること

により多 くの運動単位が動員され,そ の結果,収

縮力が増大すると推察 している.こ れは有川の生

理学的知見からの推察であ り,こ の生理反応 を検

証 した研究はみられない.瞬 発的な筋力発揮に及

ぼすKTの 効果を検討 した山後9)及び山本10)は,

主動筋に貼付 したKT群 は,統 制群 より高い筋

力発揮 を示す傾向にあるが,有 意な向上は認めら

れないと報告 している.本 研究では,膝 関節伸展,

屈 曲に関与する主動筋 を中心にKTを 貼付 した

が,激 運動前では,こ れまでの報告 と同様,KT

の瞬発的な筋力発揮 に及ぼす効果 は認められな

かった.本 研究 と山後や山本 らの研究とでは,

KTを 貼付 した部位が異なり,ま た山後は皮膚刺

激を高めるためにテープに特殊な加工を施 してい

た.い ずれにしても,KTの 瞬発的な筋力発揮 に

及ぼす効果はパフォーマンスに反映するほど大き

くはないと推測される.

本研究では,激 運動(約15～20分 の疲労困憊 ま

での自転車エルゴメータ運動)後 における瞬発的

な筋力発揮 に及ぼすKTの 効果 についても検討

した.こ の激運動は,負 荷強度の高い有気的な運

動であり,運 動直後は疲労困憊の状態であったと

考えられる.激 運動後における屈曲動作の瞬発的

な筋力発揮において,KT群 はCO群 より有意に

高い値 を示 し,ま た激運動後 も有意に低下 しな

かった.伸 展動作の筋力発揮は,両 群 とも激運動

後に有意な低下を示 し,270d/sで のTWに のみ

KT群 がCO群 より有意 に高い値であった.つ ま

り,屈 曲動作における筋力発揮において激運動に

よる筋力低下を抑制するKTの 効果が認められた

が,伸 展動作おける効果 はほとんど認められな

かった.屈 曲と伸展動作では異なる結果であった

が,こ の理由の一つ として,激 運動に関与 した筋

群の疲労度の違いが考えられる.本 研究で用いた

激運動は自転車エルゴメータ運動であったが,ペ

ダル動作では主に膝関節伸展動作に重点が置か

れ,激 運動後の筋力発揮値の低下率も伸展動作の

方が大きかった(屈 曲:4.4～9.1%,伸 展:8.0～

11.3%).激 運動前の瞬発的な筋力発揮時には,

筋疲労はほとんどなかったことから,激 運動によ

る屈曲と伸展動作に関与する筋群の疲労度の相違

がKTの 効果の違い として表れた ものと考 えら

れる.つ まり,KTの 効果は筋力発揮 に関与する

筋群の疲労状態に関係すると推測される.
一方,激 運動前後における屈曲及び伸展動作の

WSに 有意差が認められ,KT群 の方がCO群 よ

り大 きかった.し かし,WSに おいて両群とも激

運動前後には有意な低下が認め られなかった(表

2).本 研究では持久的な筋力の評価指標 として,

270d/sで30回 の膝関節屈曲伸展の反復運動 を連

続2セ ット行い,2セ ット目(31回 ～60回:約25

～50秒)の 筋力発揮の総仕事量(WS)を 選択 した.

激運動前後 とも,2セ ッ ト目のWSは1セ ット

目から有意に低下(約50～60%減)し た.し たがっ

て,激 運動の有無に係わらず,2セ ット目の時点

ではかなりの筋疲労状態にあり,無 気的な筋持久

力の臨界力付近14,15)にほぼ到達 していたと推測

される.石 田ら16)は,30秒 前後の短い作業時間

の場合,マ ッサージなどの皮膚刺激による局所的

な血流量増加は,筋 力発揮の維持にほとんど影響

を及ぼさないと報告 している.本研究の結果では,

WSの 値はKT群 がCO群 より有意に高 く,KT

の効果が認められた.本 研究における筋持久力の

評価変量は,前 述の如 く筋力がある程度低下 した

段階から臨界力付近に至るまでの総仕事量であっ

た.つ まり,刺 激の違いに加えて,KTの 効果 を

評価する変量の内容は石田らの変量 とかなり異な

るものであった.刺 激の種類や負荷強度,あ るい

は評価変量によって,KTの 効果の評価や解釈は
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異なると考えられる.ま た,本 研究では膝関節を

覆うようにKTを 貼付 した.よ って,KTに よる

靱帯支持機構の安定性が筋力の発揮効率を高めた

こと,ま た,マ ッサージや鍼刺激などの場合とは

異なり運動実施中も継続的に皮膚刺激を与えたこ

とも,筋 力低下の抑制に関係 していると考えられ

る.

以上,本 研究の結果では,持 久的な筋力発揮及

び激運動後の屈曲動作における瞬発的な筋力発揮

に及ぼすKTの 効果が認め られた.し かし,筋

力低下の抑制に及ぼすKTの 効果は,刺 激の種

類や負荷強度によって,ま た,同 じ刺激,負 荷強

度であっても,効 果を評価する変量によって,あ

るいは動作(膝関節屈曲と伸展)や筋の疲労状態等

によっても異なると推測された.鍼,電 気などの

刺激が筋力発揮値に及ぼす影響,及 び筋疲労状態

におけるジョギング等の軽運動,マ ッサージ,及

びス トレッチング等が筋力発揮値の低下抑制や回

復 に及ぼす影響 に関する報告 は多 くみ られる12,
16～22).KTは,筋 を十分にス トレッチさせて貼

付するため,常 にテープの張力による機械的な皮

膚刺激が加わ り,そ れが運動中も継続 されること

から,他 の刺激とは異なる関連筋群への効果が考

えられる.本 研究では,KTの 効果を筋力発揮テ

ス ト結果から検討 してお り,生 体内の変化につい

ては検討 していない.今 後,KTの 貼付部位や貼

付方法及び刺激の程度を変え,生 体内の変化 と併

せて検討することも必要であろう.ま た,本 研究

では,KTを 主動筋に貼付 したことにより,屈 曲,

伸展動作に対するKTの 効果は同 じと仮定 して

いるが,こ れについても検討の余地があろう.さ

らに,本 研究では,KTが 被験者に見えることか

ら,偽 薬効果を検討できなかった.よ って,本 研

究で得 られたKTの 筋力発揮及ぼす効果には,

心理的な影響も関係 していることが考えられ,今

後の検討課題である.

V.ま と め

健常 な男子学生20名 を対象 として,キ ネシオ

テーピング(KT)が 激運動前後における下肢の瞬

発的及び持久的な筋力発揮 に及ぼす効果を検討 し

た.激 運動前の瞬発的な筋力発揮に及ぼすKT

の効果は認められなかったが,激 運動後の屈曲動

作における瞬発的な筋力発揮において,筋 力低下

を抑制するKTの 効果が認め られた.ま た,持

久的な筋力発揮 に及ぼすKTの 効果 は,激 運動

前後の臨界力付近まで筋力が低下する仕事量に認

め られた.KTの 効果は,動 作 に関与する筋群の

疲労状態や動作様式に関係 し,ま た,効 果の解釈

は,負 荷強度や評価変量によって異なると推測 さ

れた.
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