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１．成果報告 

乳がん術後のグループエクササイズ 

「楽動（らくどう）体操」の精神的・身体的効果について 
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抄録 

 

【背景と目的】 

乳がん術後の楽動体操の精神的・身体的効果を、気分プロファイル POMS (profile of 

mood states)と上肢障害評価表 SPADI(shoulder pain and disability index)を使って

検証する。 

【方法】 

対象は、初めて乳がんと診断され手術をおこなった女性患者 16名（運動群 10名、対

照群 6名）とした。方法は、運動群は週 1回 60分（3ヵ月間・全 12回）のボールと

椅子を使用したグループエクササイズ「楽動体操」に参加。参加前、2 か月後、終了

時に会場で質問紙記入、回収。対照群は書面郵送による質問紙回答。 

【結果】 

楽動体操群は、精神面と身体面に正の相関傾向 (p<0.10) が示された。特に「腕を挙

げる・洗濯物を干す」「前開きのシャツを着る」動作と「抑うつ・落ち込み」には有意

な正の相関 (p<0.05) があった。対照群も精神面と身体面の正の相関傾向 (p<0.10) が

あり、運動群より高い相関が見られた。 

【考察】 

楽動体操が術後ケアの手段として有効であることが示された。特に女性特有の日常動

作の支障が改善されると、気持ちが安定し前向きになる傾向があり、今後の運動指導

に生かしたい。一方、精神面の改善にはより深い心理学的観察と対応が必要と考えら

れる。 
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１．はじめに 

1-1.研究の背景 

乳がんの罹患数は年々増加し、2015 年の統計では日本女性のおよそ 12 人に 1 人が乳

がんと診断されている。その診断と治療は心身に大きなダメージを与える。近年、乳

がんの生存率が非常に高いこともあり、しびれや不快感、肩関節の機能障害などを長

期に抱え、辛い治療や孤独・不安感から「術後の荷下ろし症候群」(手術の恐怖や不安

から解放された後にうつ病等を発症すること)になる患者もいることなどが問題視さ

れている。QOLの維持、改善のために術後の適切な長期サポートが求められている。  

                                                   

1-2.研究目的 

かまくら乳がんセンターでは 2011年より土井医師監修の元、当 NPO が乳がん術後ケア

の 1 手法である「乳がん術後の楽動体操」を提供している。これはボールや椅子など

を使用してグループで行う運動療法である。精神面、および最も訴えの多い家事や日

常動作の支障となる肩関節の機能障害を中心に身体面の両面から本体操の効果を定量

的に検証し、本体操の普及を図る根拠とする。体操をグループで行うことを通じ仲間

作りを促し、QOL を高め、治療に前向きになることを助けたい。 

 

２．方法 

2-1.対象者 

初めて乳がんと診断され湘南記念病院かまくら乳がんセンターで 2016年 3月～7月末

の期間に手術をおこなった 20歳以上の女性で、全摘、部分切除、腋窩リンパ節郭清を

問わず、再建を除き、活動性の感染が無く、リンパ液などの貯留が無く、担当医師が

参加を許可し、研究同意書に記入を得られた患者 16 名（楽動体操群 10 名、対照群 6

名）を対象にした。 

2-2.研究手順             ＜図１＞ 

①運動療法実施 

楽動体操群は 3ヵ月間、週 1回 60分（全

12 回）のボールと椅子を使用したグル

ープエクササイズ（図１）に参加した。

アンケートは「気分調査票」（表１）「痛

みの調査票」（表 2）の 2種を、運動参

加前、8 週間後、終了時の 3 回に行っ

た。対照群は来院時に外来で質問紙を

渡し郵送で回収、3 か月後に質問紙を

郵送し回収した。 
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＜表１＞気分調査票            ＜表２＞痛みの調査票       

 

 

 

 

 

②効果測定方法 

使用した評価尺度は、精神面「気分調査票」は気分プロファイル検査 POMS を使用して

患者の気分や感情変化を定量化。身体面「痛みの調査票」は、上肢障害評価表 shoulder 

pain and disability index（SPADI）を使用して患者の日常生活の自由度を 5 段階で

評価し定量化した。それぞれ参加前と参加後の数値の差から改善幅を算出し比較した。

また、精神面と身体面の改善幅の相関については Spearman の順位相関係数から検討し

た。 

      

３．結果と考察 

楽動体操群は、参加前と参加後を比較すると（表３）、精神面（6項目）と身体面（痛

み 6 項目、困難さ８項目）のうち、精神面の「混乱」を示す尺度が参加前より低くな

っていたが、それ以外の項目で平均値が高値を示し改善効果が見られた。 

図 4 に示すように、精神面と身体面との相関は有意ではないが、正の傾向（rS = 

0.2317 P = 0.4870）にあった。特に「腕を挙げる・洗濯物を干す」、「前開きのシャ

ツを着る」動作と「抑うつ・落ち込み」には有意な正の相関(p<0.05)があった（図６）。

このことから、女性が行う日常生活への支障が改善されると、気持ちが安定し前向き
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運動群および非運動群の改善幅の平均値とP値
身体面 精神面
痛み 動作 AH C D F TA V
平均 n 平均 n 平均 n 平均 n 平均 n 平均 n 平均 n 平均 n

運動群 1.74 50 1.55 80 0.30 50 -0.20 50 0.10 50 2.10 50 1.50 50 0.80 50
非運動群 1.10 30 0.92 48 0.83 30 2.67 30 0.33 30 2.67 30 2.17 30 3.00 30
全体 1.50 80 1.31 128 0.50 80 0.88 80 0.19 80 2.31 80 1.75 80 1.63 80
P 0.1754 0.0282 0.5888 0.0207 0.8980 0.9746 0.6020 0.2810

P＜0.05（Mann-WhitneyのU-検定）
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高い棚の上に物を置く

になることが考えられ、楽動体操による QOLの改善効果も示された。 

これらを楽動体操群と対照群で比較した結果、表３に示すように痛みと動作いずれ

も運動群の改善が大きく、特に動作で有意差がみられた（p<0.05）。一方、精神面の改

善効果はすべての項目で対照群が高値を示した。それによって、図 5 のように、精神

面と身体面の相関関係が楽動体操群よりも高値を示す結果となった。これは対照群の

アンケート回収率が５０％と低くいことが影響しているのではないかと推測する。回

答・郵送という作業に協力するには、心身の安定と余裕が必要と推察される。 

 

＜表３＞ 

＜図４＞                     ＜図５＞ 

 

＜図６＞ 
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４．まとめ 

本研究で、術後のグループエクササイズ「楽動体操」の精神・身体面の改善効果が

期待できることが示された。精神面は対照群が改善傾向の高い結果となったが、今後、

より良い質問紙やデータ回収の方法を検討する必要があると考える。引き続き追跡調

査をすることで全体像がより鮮明に見えてくることも期待できる。更なる観察をして

いくことが肝要であろう。また、運動指導者がグループエクササイズを実践すること

で、患者が仲間に出会い、互いにサポートできる機会を提供できる可能性が高まる。

それらにより、乳がん患者が精神的な不安定さや悩みを改善し、治療に前向きになり、

早期職場復帰などを後押しすることも期待できる。運動指導者が医療と提携し乳がん

術後ケアに取り組む動機づけとなり、指導員育成への参加が促進されることも期待し

たい。   
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