
「コンプレッションウェアの就寝時の着用が
高強度の伸張性および短縮性運動により生じた
大腿四頭筋疲労の回復に及ぼす効果」

体育学部　教授　下河内洋平

大阪体育大学　体育学部　下河内洋平教授が、「Effects of  wear ing a compression garment dur ing night s leep on 
recovery from high-intensity eccentric-concentric quadriceps muscle fatigue（コンプレッションウェアの就寝時の
着用が高強度の伸張性および短縮性運動により生じた大腿四頭筋疲労の回復に及ぼす効果）」の論文を発表し、アメリカ
合衆国のNat iona l  St rength and Condit ioning Associat ion（NSCA）が出版する学術誌であるJournal  of  St rength 
and Conditioning Researchに、2017年7月3日に受理されましたので、お知らせいたします。
なお、この研究は株式会社デサントからの受託研究です。

タイトル：コンプレッションウェア（SKINS　RY400）を就寝時に8時間着用することが、高強度の伸張
性・短縮性の膝伸展運動により生じた大腿四頭筋の筋疲労の回復を促進するかを検証すること。

被験者は、実験条件と統制条件の2条件において実験を行った。実験条件においては、被験者は高強
度の短縮性―伸張性の最大膝伸展運動を100回行い、その前後で等尺性最大膝伸展筋力を測定し
た。そして、その夜にコンプレッションウェアを着用して就寝してもらい、
前日の測定から24時間後に同じ方法で最大膝伸展筋力を測定した。統
制条件においては、被験者はコンプレッションウェアを就寝時に着用し
ないこと以外は、同じプロトコルで疲労運動や筋力測定を行った。最大
膝伸展筋力を条件間で比較し、疲労回復効果の度合いを検証した。ま
た、表面筋電図により最大膝伸展筋力測定時の筋活動を測定し、条件間
の筋活動の相違を検証した。

目的

コンプレッションウェアの就寝時の着用は、高強度の短縮性および伸張性筋活動後に生じる筋疲労
の回復促進につながる。しかし、これは、神経学的疲労の回復に起因するのではなく、筋の局所的な
疲労回復の促進が原因である可能性が高い。

結論

コンプレッションウェアを着用する条件（実験条件）においては、
最大の膝伸展筋力は、それを着用しない条件（統制条件）よりも、
平均約10%疲労回復効果が高かった。しかし、条件間に筋電図
学的な相違は見られなかった。

結果

方法



コンプレッションウェアは比較的安価であり、手軽に着用できる。したがって、スポーツで連戦が続く
場合などにおいて、コンプレッションウェアの着用は、疲労回復の一つの有効な手段であるといえる。
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