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１　諸言
　看護において手で触れるケアは、身体的苦
痛の緩和やストレスなどの心理的苦痛を緩和
し、安楽やリラックスを促す技術とされてい

る。このような手で触れてリラックスを促す
技術には、ハンドマッサージ（１，２）、足
部マッサージ（３）などの方法がある。これ
らの安楽やリラックスを促す技術の中でも、
ハンドマッサージは手技も比較的容易であり
短時間で行うことができる看護技術である。
　ハンドマッサージの効果について、中田ら
は、ハンドマッサージ開始５分間で前頭前皮
質酸素化ヘモグロビン（oxy‒Hb）濃度の有
意な低下があったことと、主観的なリラック
ス度の上昇や気分の改善から、ハンドマッサ
ージは前頭前野の神経細胞の活動を抑制しリ
ラックス効果を得るケアとなる可能性を示唆

している（４）。また、佐藤は、16 分間のハ
ンドマッサージを行い、副交感神経の活動が
交感神経の活動を抑制して優位になったこと
と、主観的リラックス感が有意に高まったこ

とから、ハンドマッサージはリラクゼーショ
ンに有効であるとしている（５）。一方で、
見谷らは、短時間のハンドマッサージによっ
て、心理的にはリラックス度の上昇や気分の
改善があったが、自律神経系などの生理的な
指標には有意差はなかった（６）としてお
り、大川・東も、10 分間のハンドマッサー
ジにより心理的なリラクゼーション効果は得
られたが、血圧や脈拍など生理的指標は変化
がなかったとしている（７）。さらに、木村
は、精油を用いたハンド・フットマッサージ
により心理的効果が得られたが、心拍変動に
よる生理的指標では有意差はなかったとして
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いる（８）。このように、ハンドマッサージ
によるリラクゼーション効果は、主観に基づ
いた心理的指標では示されているが、生理的
指標では十分示されたとはいえないのではな
いかと考える。特に自律神経系の指標からリ
ラクゼーション効果を検証したものや、短時
間のハンドマッサージの生理的な効果を検証
したものは少ない。
　ハンドマッサージは実施時の患者の姿勢に
制限が少なく、衣服の着脱も不要であり、看
護師側の手技も容易であるという利点があ
る。もし、10 分間という比較的短時間での
ハンドマッサージの生理的なリラクゼーショ
ン効果が確認できれば、看護技術として臨床
での実践の拡大につながると考えられる。さ
らに、手や足の部分浴など他の看護技術との
併用も期待できる。
　したがって本研究では、10 分間という短
時間のハンドマッサージの実施によるリラク
ゼーション効果を、生理的指標として、心拍
変動、心拍数、唾液アミラーゼ、心理的指標
として Profile of Mood States（POMS）、
Visual Analog Scale（VAS）を用いて検討
することを目的とした。

２　研究方法
１）被験者
　被験者は健康な 20 歳から 22 歳の女子大
学生 21 名であり、平均年齢は 21.24 歳であ
った。実験開始前に、発熱や気分不快などの
体調不良およびハンドマッサージを行う両手
の皮膚に発赤などの異常がないことを問診お

よび視診によって確認した。
２）実験手順
　実験のプロトコルを図１に示した。全ての
被験者にハンドマッサージを同一手順で実施
した。実験は被験者がハンドマッサージを行
う部屋に入室した後、研究に関する説明を行
い、同意を得た後に実施した。まず、心理的
指標のアンケート（POMS・VAS）を実施し
た。その後、心電図の電極を装着し、５分間
の安静（以降、前安静とする）を確保した。
安静終了後、唾液アミラーゼを採取し、左右
どちらか片方の手のハンドマッサージを５分
間（以降、ハンドマッサージ前半とする）行
った。ハンドマッサージ前半が終了したら、
反対側の手のハンドマッサージを５分間（以
降、ハンドマッサージ後半とする）行った。
ハンドマッサージ前半および後半（合計 10
分間のハンドマッサージ）が終了したら、再
び、唾液アミラーゼを採取し、５分間の安静
を確保した（以降、後安静とする）。再び、
唾液アミラーゼを採取し、心理的指標のアン
ケート（POMS・VAS）を実施した。心電図
は実験開始から終了まで測定した。なお、手
の左右差による影響を少なくするため、実験
参加順に、奇数回の被験者は右手から、偶数
回の被験者は左手からハンドマッサージを実
施した。
３）ハンドマッサージの方法
　ハンドマッサージの手順と方法を表１に示
した。ハンドマッサージは被験者がリクライ
ニングチェアに座った状態で実施した。実施
部位は手首から先の手全体とし、同一の実施
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者が実施した。方法は実施者の手掌および指
腹による軽捻法の柔らかいマッサージとし
た。無音のタイマーをかけながら同一の速
度・時間を守って実施した。ハンドマッサー
ジの手順は、先行研究で見谷ら（６）や佐藤

（５）が示している実施方法および、花王株
式会社がホームページ上で公開している手順
を参考に研究者が考案した。
４）実験環境と操作
　実験は 2019 年７月から８月に実施した。
実験開始時間は、午前は 10 時、午後は 14 時
からとした。実験は、被験者の聴覚刺激を避
けるため、窓・ドアを全て閉めることのでき
るＡ大学看護学部実習室内の区切られた部屋
の中で行い、静寂環境を保持した。さらに、
視覚刺激を避けるため、窓はブラインドを下
ろし、スクリーンを使用して実験機材や実験
補助者が被験者の視野に入ることがないよう
にした。実験中は、室温 25℃、湿度 50 ％を
目指してコントロールした。
　被験者には、当日は激しい運動は避けるこ
と、実験の２時間前までに食事をすませてく
ること、また、ゆったりとした服装で来るよ
うに依頼した。実験前に排泄をすませるよう
に促した。実験中は事前の説明以外は会話を
せずに実施した。
５）生理的指標と測定方法

（１）心拍変動
　自律神経系の指標として心拍変動を測定し
た。オムロンコーリン社の BP‒608 Evolution 
Ⅱ CS を使用し、胸部３点誘導法で心電図を

記録した。井草ら（９）と長坂ら（10）の
先行研究を参考に、0.04～0.15Hz の成分を
Low frequency（LF）、0.15～0.4Hz の成分
を High frequency（HF）とし、副交感神経
の活動指標を HF、交感神経の活動指標を
LF / HF として算出した。解析には、株式会
社 GMS の MemCalc/Tonam2 を用いた。

（２）心拍数
　自律神経系の生理的な指標として心拍数を
測定した。オムロンコーリン社の BP‒608 
Evolution Ⅱ CS を使用し、胸部３点誘導法
で心電図を記録し、その R‒R 間隔から毎分の
心拍数を算出した。

（３）唾液アミラーゼ
　内分泌系のリラクゼーションの生理的反応
として唾液アミラーゼ値を測定した。測定は
NIPRO の酵素分析装置唾液アミラーゼモニ
ターを用いて行い、専用のチップを口に含ん
でもらいその場で測定した。ハンドマッサー
ジ実施前、10 分間のハンドマッサージ実施
直後、後安静５分間後の３回測定した。
６）心理的指標と測定方法

（１）Profile of Mood States（POMS）
　ハンドマッサージ実施前後の気分を確認す
るために POMS ２成人用・全項目版を使用
した。POMS ２は気分の状態を６つの尺度
から測定するものである。「怒り－敵意」、

「混乱－当惑」、「抑うつ－落ち込み」、「疲労
－無気力」、「緊張－不安」はネガティブな気
分状態を示し、「活気－活力」はポジティブ
な気分状態を示す（11）。これらの尺度を
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「まったくなかった」から「非常に多くあっ
た」の５段階で回答してもらった。個人の各
尺度の合計素得点と総合気分状態（TMD：
Total Mood Disturbance）の合計素得点
を、年齢階級別の換算表を用いて標準化した
得点（T 得点）にしデータとした。

（２）Visual Analog Scale（VAS）
　ハンドマッサージ実施前後のリラックス状
態の確認に VAS を使用した。横線を 100 ㎜
引き、両端を全くリラックスしていない（0
㎜）からリラックスしている（100 ㎜）と定
め、この線上から被験者に１点選んでもら
い、被験者の感覚を測定した。
７）分析方法

（１）生理的指標
　心拍変動および心拍数は、前安静５分間の
平均値を基準として、ハンドマッサージ前半
５分間、ハンドマッサージ後半５分間、後安
静５分間の値と比較した。唾液アミラーゼ
は、ハンドマッサージ実施前の値を基準とし
て、10 分間のハンドマッサージ直後、後安
静５分間後の値と比較した。各生理的指標の
基準との比較は、対応のあるｔ検定にて行っ
た。検定の多重性を回避するため、Bonferroni
補正を適応し有意水準は 0.05 とした。

（２）心理的指標
　POMS および VAS は、ハンドマッサージ
実施前と実施後の値を対応のある t 検定にて
比較した。有意水準は 0.05 とした。
　全てのデータは平均値および標準偏差で示し

た。分析には IBM SPSS Statistics Version 27
を使用した。
８）倫理的配慮
　本研究は静岡県立大学看護学部倫理審査委
員会の承認（学 01‒12）を受けて実施した。
被験者には研究の目的、方法、自由意思での
参加、プライバシーの保護等に関して文書お
よび口頭で説明し、同意書に署名が得られた
者を対象とした。

３　結果
１）生理的指標：心拍変動
　副交感神経の活動指標である HF および交
感神経の活動指標である LF / HF の平均
値、標準偏差およびｔ検定の結果を表２に示
した。
　HF は、基準とした前安静５分間と比較し
て、ハンドマッサージ前半５分間、ハンドマ
ッサージ後半５分間および後安静５分間の全
てで、増加傾向を示したが有意差はなかっ
た。LF / HF は、基準とした前安静５分間と
比較して、ハンドマッサージ前半５分間で有
意に低下した（ｐ=0.021）。有意差はないも
のの、ハンドマッサージ後半５分間は、前安
静と比べて低下傾向を示し、後安静５分間で
は前安静より増加傾向を示した。
２）生理的指標：心拍数
　心拍数の平均値、標準偏差および t 検定の
結果を表３に示した。
　心拍数は、基準とした前安静５分間と比較
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して、ハンドマッサージ前半５分間（ｐ＜
0.001）、ハンドマッサージ後半５分間（ｐ＜
0.001）、後安静５分間（ｐ=0.039）の全て
で有意に低下した。
３）生理的指標：唾液アミラーゼ
　ハンドマッサージ実施前の唾液アミラーゼ
の平均値は 98.4（標準偏差 66.2）klU で、
ハンドマッサージ 10 分間実施後の平均値は
112.7（標準偏差 77.0）klU、後安静５分間
後の平均値は 103.6（標準偏差 68.6）klU で
あった。基準としたハンドマッサージ実施前
と比較して、10 分間のハンドマッサージ実
施後、後安静５分間後ともに増加傾向を示し

たが有意差はなかった。
４）心理的指標：POMS
　POMS の各尺度の平均得点、標準偏差お
よび t 検定の結果を表４に示した。
　ネガティブな気分状態を示す、「怒り－敵
意」（ｐ=0.010）、「混乱－当惑」（ｐ=0.002）、

「抑うつ－落ち込み」（ｐ=0.023）、「疲労－無気
力」（ｐ＜ 0.001）、「緊張－不安」（ｐ=0.001）
の全ての尺度で、ハンドマッサージ実施前と
比較して実施後に有意に低下した。ポジティ
ブな気分状態を示す「活気－活力」は、ハン
ドマッサージ実施前と比較して実施後に増加
傾向を示したが、有意差はなかった。総合気
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分状態を示す TMD（ｐ=0.001）はハンドマ
ッサージ実施前と比較して実施後は有意に低
下した。
５）心理的指標：VAS
　ハンドマッサージ実施前の VAS の平均は
59（標準偏差 16）㎜であった。ハンドマッ
サージ実施後の VAS の平均は 86（標準偏差
0.6）㎜であり、ハンドマッサージ実施前と
比較した結果、実施後にリラックス方向に有
意に増加した（p ＜ 0.001）。

４　考察
１）ハンドマッサージによる生理的な影響
　本研究では、ハンドマッサージによる自律
神経系のリラクゼーション指標として、心拍
変動を用いた。基準とした前安静５分間と比
較して、HF は増加傾向は示したが有意差は
なく、LF / HF はハンドマッサージ前半５分
間で有意に低下した。先行研究では、心拍変
動の結果からハンドマッサージのリラクゼー
ション効果が検証されたものは少なく、見谷
ら（６）、大川・東（７）が、ハンドマッサ
ージ実施前後で心拍変動に有意な差はなかっ
たと報告している。一方、佐藤は、対象者が
５人と少ないが、ハンドマッサージ実施前の
安静と比べて、最初の右手４分間のハンドマ
ッサージで、LF / HF が有意に低下したと報
告している（５）。本研究の結果は、佐藤の
研究結果と同様に、ハンドマッサージの開始
から５分間という短時間で交感神経活動が低
下したことを示している。
　さらに、リラックスした状態では副交感神
経活動が亢進し心拍数が減少することから、
本研究では、リラクゼーション効果の生理的
指標として心拍数も用いた。基準とした前安
静５分間と比較して、ハンドマッサージ前半
５分間、ハンドマッサージ後半５分間、後安
静５分間の全てで心拍数は有意に低下した。
佐藤は、ハンドマッサージ実施前の安静と比
べて、ハンドマッサージ（片手８分間ずつ合
計 16 分間）により心拍数が有意に低下した
としている（５）が、ハンドマッサージにて
心拍数が有意に低下したとする報告は少な
い。一方、足部のマッサージでは、鬼頭・鈴
木は、11 名の被験者に対して足浴（10 分
間）と足部マッサージ（10 分間）を行い、

実施前の安静時と比較して足浴およびマッサ
ージの両方で心拍数が有意に低下したとして
いる（12）。同じく足部のマッサージ（20 分
間）の実施で、井草らは、マッサージ開始５分
間からマッサージ実施後の安静 10 分間まで心
拍数が有意に低下したと報告している（９）。今
回の結果から、５分間という短時間のハンド
マッサージによっても、足部のマッサージと
同様に心拍数が低下し、ハンドマッサージ実
施後の安静５分間まで持続することが明らか
となった。
　このように、ハンドマッサージによる自律
神経系への影響を検討した結果、LF / HF お
よび心拍数の結果から、10 分間という短時
間で生理的なリラクゼーション効果が引き起
こされることが明らかとなった。特に、心拍
変動の結果は５分間という短時間のハンドマ
ッサージでも交感神経活動が低下したことを
示している。この結果から、短時間のハンド
マッサージは、入院直後や手術、検査前後な
ど、緊張やストレスが高まる慌ただしい場面
においても適用可能であり、患者のリラック
スを促す看護技術になり得ることが示唆され
た。
　一方、本研究では、生理的指標として唾液
アミラーゼ値も用いたが、ハンドマッサージ
前後で唾液アミラーゼ値に有意差はなかっ
た。山口は、唾液アミラーゼは、交感神経系
活性を反映し、不快な刺激で上昇し、快適な
刺激では逆に低下する（13）ことや、マッ
サージを快適と回答した被験者は、マッサー
ジにより唾液アミラーゼ活性が徐々に低下し
たとしている（14）。今回、ハンドマッサー
ジの実施が、快適な刺激となり唾液アミラー
ゼ値は減少すると仮説を立てたが、実際には
平均値は若干の増加を示し、有意差はないと
いう結果であった。見谷らの唾液アミラーゼ
値をハンドマッサージの生理的指標にした報
告でも、５分間および 10 分間のハンドマッ
サージ両群ともに唾液アミラーゼ値に有意差
はなかったとしており（６）、本研究の結果
と一致する。山口は唾液アミラーゼの結果は
被験者による差が大きいこと（14）、中野は
唾液アミラーゼ値には日内変動があると報告
している（15）。本研究においても、被検者
間の個人差や実験時間の差が影響し、唾液ア
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ミラーゼ値にハンドマッサージ前後で有意差
が認められなかったと考えられる。また、安
静時間の確保方法も結果に影響したと考えら
れる。本研究では、ハンドマッサージ実施前
に安静時間を５分間確保した。被験者はこの
５分間の間に、ストレスがなく十分な安静が
確保できた可能性があり、その結果、ハンド
マッサージ前後で唾液アミラーゼの値に有意
な差が生じなかったと考えられる。実際の臨
床の場では、検査前など、ストレスが高い状
態におかれている患者は多い。今後は、スト
レス負荷がかかった状態を基準として唾液ア
ミラーゼ値を測定することで、ハンドマッサ
ージの生理的効果を検証する必要がある。
２）ハンドマッサージによる心理的な効果
　心理的側面の評価指標として POMS を用
いた。ハンドマッサージ実施前後の比較の結
果、ネガティブな気分状態を示す全ての尺度
と総合気分状態を示す TMD の平均点が有意
に低下した。
　中田らは、10 分間のハンドマッサージの
実施前後の比較の結果、POMS の「緊張－不
安」、「疲労」に有意な改善が、「抑うつ－落
ち込み」、「活気」に改善がみられたとしてい
る（４）。また見谷らは、５分間のハンドマ
ッサージ実施前後の比較の結果、「緊張－不
安」、「抑うつ－落ち込み」、「怒り－敵意」、

「疲労」、「混乱」が有意に低下し、10 分間の
ハンドマッサージでは、「緊張－不安」、「活
気」、「疲労」が実施後に有意に低下したとし
ている（６）。さらに、佐藤の研究では、ハ
ンドマッサージ実施前と比べて POMS の６
尺度全てが実施後に低下し、「怒り－敵意」、

「疲労」は有意に低下したとしている（５）。
本研究の結果は、先行研究の示す、ハンドマ
ッサージの心理的リラクゼーション効果と同
様であった。このことから、10 分間という
短時間のハンドマッサージは、ネガティブな
気分を軽減させ、心理的リラクゼーション効
果をもたらすといえる。特に、「緊張－不
安」、「混乱－当惑」、「疲労－無気力」、「抑う
つ－落ち込み」の改善が大きい結果であった
ことから、入院や治療に対して緊張や不安を
抱えている患者の不安軽減や緊張緩和にハン
ドマッサージが有効であると考えられる。
　心理的側面からの評価指標として VAS も

用いた。ハンドマッサージ実施前後で比較し
た結果、ハンドマッサージ実施後に VAS の
値はリラックス方向に有意に増加した。
VAS を心理的指標に用いた見谷らの研究で
は、５分間のハンドマッサージ実施前後で
VAS のストレス度が有意に低下しリラックス
度が有意に上昇したと報告している（６）。
本研究でも 10 分間のハンドマッサージの実
施で、リラックス度は有意に増加しており、
POMS の結果と合わせて、ハンドマッサー
ジは心理的にリラクゼーション効果を引き起
こすことが明らかとなった。

今後の課題
　今回の対象は、健康な 20 歳から 22 歳の
女子大学生 21 名であったため、強い苦痛や
ストレスが低い状態であったと考えられる。
今後は苦痛や不安を抱える患者や、高齢者な
ど幅広い年齢層の患者に対してハンドマッサ
ージのリラクゼーション効果の検証を重ねて
いく必要がある。

５　結論
　本研究は、10 分間という短時間のハンド
マッサージの実施によるリラクゼーション効
果を生理的指標と心理的指標を用いて検討し
た。その結果、以下のことが明らかとなった。
１．自律神経系の指標として心拍変動および
心拍数を測定した結果、基準とした前安静５
分間と比較して HF には有意差はなかった
が、LF / HF はハンドマッサージ前半５分間
で有意に低下した。心拍数は、ハンドマッサ
ージ前半５分間、ハンドマッサージ後半５分
間、後安静５分間の全てで有意に低下した。
以上より、10 分間という短時間のハンドマ
ッサージによって、生理的なリラクゼーショ
ン効果が引き起こされ、特に、開始から５分
間という短時間でも、交感神経活動が低下す
ることが明らかとなった。
２．内分泌系のリラクゼーションの生理的反
応として唾液アミラーゼ値を測定した結果、
ハンドマッサージ実施前と比較して実施後に
有意差はなかった。
３．POMS の結果は、ネガティブな気分状
態を示す全ての尺度で、ハンドマッサージ実
施前と比較して実施後に有意に平均値が低下
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した。VAS の値は、ハンドマッサージ実施
前と比較して実施後にリラックス方向に有意
に増加した。以上より、10 分間のハンドマ
ッサージは心理的にリラクゼーション効果を
引き起こすことが明らかとなった。
４．ハンドマッサージは 10 分間という短時
間で生理的にも心理的にもリラクゼーション
効果が期待できる。このため少しの時間を活
用しての、緊張や不安軽減のための看護技術
として有効である可能性が示唆された。
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Effect of Short duration Hand Massage on Relaxation

Kiyoko Sugahara1) Mayu Kubota2) Sachiko Nagaya1)
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Summary
The purpose of this study was to examine the relaxation effects of hand massage 

for a period of 10 min using physiological (heart rate variability, heart rate, and 
salivary amylase) and psychological (Profile of Mood States [POMS] and Visual Analog 
Scale [VAS]) indices. Twentyone healthy female college students were included in the 
study. Baseline physiological indices were obtained at 5 min of rest before hand 
massage was performed. As a result of heart rate variability, the sympathetic nerve 
activity index LF/HF significantly decreased during the first 5 minutes of hand 
massage.Heart rate was also significantly lower at 10 min of hand massage and at 5 
min of rest after hand massage. Psychological indicators were compared before and 
after hand massage. POMS showed that all measures of negative mood state decreased 
significantly after hand massage. VAS values increased significantly in the direction of 
relaxation after hand massage was performed. It is clear that hand massage provides 
relaxation effects based on physiological and psychological indices in a short time.

Keywords: Hand massage, Relaxation, Autonomic nervous system activity, State of 
mood


