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医療職者の健康はケアの質を高める上で重要である。本研究では簡易なヨーガ・プログラ
ムが，看護師など女性医療職者の心身に及ぼす影響について検討することを目的とした。

【研究方法】看護師を含む女性医療職者 11 名を無作為にヨーガ群 （n=7）と対照群（n=4）
に割り付けた。ヨーガ群は DVD を用いて 4 週間のヨーガを実施し，介入前と 4 週間後（介
入後）に The Profile of Mood State（POMS），蓄積的疲労徴候インデックス（CFSI）およ
び月経周期に伴う症状を測定した。

【結果】ヨーガ群の対象者は，4 週間後，月経前期症状の「憂うつ」「不安の高まり」で有意
に改善した（p<0.05）。POMS の「緊張－不安」と CFSI「不安感」はヨーガ群で低下したが、
対照群では変化は示されなかった。

【結論】簡易なヨーガ・プログラムは，看護師など女性医療職者の月経前期症状や気分，疲
労の改善に効果を期待できる可能性がある。

Maintenance of the mental and physical health of medical stuffs is important for ensuring the 
quality of care. The purpose of this study was examine the effect of a brief, simple, home-
based yoga program for 4weeks on psychological status in female nurses and medical stuffs.

【Methods】We assigned eleven female nurses and medical stuffs randomly to a home-based 
yoga group (n=7) and a control group (n=4). Participants in the yoga group were encouraged 
to continue their yoga practice with instructional a simple yoga DVD at 4 weeks. The Profile 
of Mood State (POMS), The Cumulative Fatigue Symptoms Index (CFSI), and assessment 
of premenstrual and menstrual symptoms by visual analog scale (VAS) were measured at 
baseline, 4weeks (after intervention). 【Results】The seven yoga group participants reported 
improved premenstrual symptoms at 4 weeks; depression and anxiety were reduced in 
the yoga group (p<0.05). The POMS subscale score (‘tension － anxiety’) and the CFSI 
subscale score (‘anxiety’) reduced at 4 weeks in the yoga group, but not in the control group. 

【Conclusion】A home-based simple yoga program may improve the levels of premenstrual 
symptoms, mood, and fatigue in female nurses and medical stuffs.
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１. 諸言

女性医療職者は職業性のストレス，肩こり・腰
痛，睡眠不足，疲労感などの自覚症状が多く，米
国の Nurses’ Health Study では看護師の健康障害
の発症も示唆されている1,2)。病棟スタッフの疲弊
はケアの質の低下に強く関連するリスク要因であ
る。近年，看護師をはじめ病棟スタッフにおける
労働環境の整備が急務とされているが、医療職者
自身によるセルフマネジメントの必要性も指摘さ
れている2,3)。

ヨーガはその効果として腰痛・肩こりなど身体
的な疼痛のほか，ストレスの緩和，抑うつ，睡眠
の改善 , 疲労の低減，QOL の向上などが報告され
ている4,5)。これらは看護師など女性医療職者にも
有訴率の高い症状であり，ヨーガはセルフマネジ
メント方法として有効と考えられた。しかし，先
行文献のプログラムの多くは専門のインストラク
ターや長時間の訓練を必要としており，多忙な医
療職者には時間の確保が難しいなどの問題があっ
た。そこで，本研究では看護師など女性医療職者
における簡易なヨーガ・プログラムが，心身に及
ぼす影響について検討することを目的とした。

２. 研究方法

1) 調査対象者
研究参加者は関東地方 C 県の 3 病院（病床数

135 床～ 301 床）に常勤で勤務する看護師など女
性医療職者であり，閉経，または子宮全摘出術後，
月経の状態が不明の対象者は除外することとした。
2) 調査手順

無作為化比較対照試験とし，2011 年 8 月下旬よ
り実施した。研究参加の同意の得られた希望者に
ついて乱数表を用い，病院ごとにおおよそ 2: 1 の
割合で介入群（以下ヨーガ群）と対照群の 2 群に
割り付けた。身体測定は介入前，4 週間後（介入後）
病院内で実施し，調査用紙は郵送で回収した。

ヨーガ群の対象者は，配布されたリーフレット
と DVD を用い，1 日 1 回，20 分間の簡易なヨーガ・
プログラムを 4 週間実施した。対照群は通常の生

活を送ることとし，新たな運動等は開始しないよ
う依頼した。
3) 調査項目

年齢，職種，勤務形態，生活習慣等を尋ね，身
体的側面として体重，長座体前屈，Functional-
Reach テ ストを 測 定 し た。 心 理 的 側 面 とし て 
Profile of Mood States（POMS），蓄積的疲労徴候
インデックス（The Cumulative Fatigue Symptoms 
Index: CFSI）を測定した。また，Visual Analog 
Scale（VAS）で心身の不快症状（手足の冷え，腰痛，
睡眠等），月経周期に伴う症状（下腹部痛，イライ
ラ，憂鬱，不安の高まり等）について尋ねた。
4) 改訂版ヨーガ・プログラム（Home-based simple 
yoga program Ⅱ）

従来のヨーガ・プログラム（以下，旧ヨーガ・
プログラム）は，その効果として腰痛等の身体的
疼痛緩和のほか，月経周期に伴う症状の改善が示
唆されている6)。しかし，初心者や関節可動域の
低い者には保持の困難なポーズが含まれているこ
と，さらにリラクゼーションの時間が少ないなど
の問題点があった。そこで本研究の実施にあたり，
旧ヨーガ・プログラムの要素には変更を加えない
形で修正を加え，より安全性に配慮した改訂版
ヨ ー ガ・ プ ロ グ ラ ム（Home-based simple yoga 
program Ⅱ）を考案した。プログラムの構成は，
①ヨーガのウォーミングアップ（5 分程度），②
ヨーガのポーズ（10 分程度），③シャバアサナ（リ
ラクゼーション : 5 分程度），約 20 分程度の所要
時間での構成とした（表 1）。
5) 倫理的配慮

参加希望者には研究目的および内容について口
頭と文書にて充分に説明した上で，文書にて研究
参加への同意を得た。本研究は東京医科歯科大学
医学部倫理審査委員会の承認を得て実施された。

３. 結果および考察

図 1 に示すように，16 名の参加希望者のうち，
月経のない者を除外し、11 名を分析の対象とし
た（ヨーガ群 7 名，対照群 4 名）。対象者の平均
年齢は 35.2 歳（SD 9.9）であり，職種は看護師 5 名，



11

介護職員 3 名，医療事務 3 名であった。勤務形態
は三交代勤務が 1 名，二交替勤務が 4 名，日勤の
みに従事している対象者は 6 名であった。
1) 身体的・心理的側面の比較

介入前と 4 週間後の比較では，身体的側面の指
標に有意な差はみられなかった。心理学的側面の
指標とした POMS と CFSI についても，ヨーガ
群と対照群の比較では有意な差は示されなかっ
た。しかし，ヨーガ群では POMS の下位尺度「緊
張－不安」（p=0.068），CFSI の下位尺度「不安感」

（p=0.084）が低下する傾向にあった（図 2, 3）。
エクササイズガイド 2006 によれば，ヨーガの身

体活動量は 2.5 メッツであり，低強度の運動に該
当する7)。対象者の多くは看護師や医療職者として
日常的に身体活動量の高い業務についていると推
察され，運動としての短期効果は現れにくくとなっ
たことが考えられる。しかし，最近の研究では，1
日 15 分程度の低強度の運動と死亡率の関連が報
告され，ゆるやかな運動習慣の長期的な有効性も
指摘されている8)。改訂版ヨーガ・プログラムの効
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果は 4 週間以降に現れる可能性があり，今後も継
続的に調査を実施してゆく必要がある。

一方，ヨーガ群で低下する傾向にあった POMS
の「緊張－不安」と CFSI の「不安感」は，とも
に不安・緊張など精神的側面の負担を測定する指
標であった。ヨーガは不安を軽減し，リラクゼー
ション反応をもたらすことが報告されている9)。ま
た，改訂版ヨーガ・プログラムでは片鼻呼吸法と
シャバアサナ（リラクゼーション）を追加しており，

このようなプログラム構成がヨーガ群の対象者の
精神的負担を低減させたことが考えられる。2 群
間の有意差は示されなかったが，今後対象者数を
増やし，追跡調査を行うことで改訂版ヨーガ・プ
ログラムの効果がより明確になる可能性がある。
2) 心身の不快症状および月経周期に伴う症状の比較

心身の不快症状と月経周期に伴う症状について
介入前と 4 週間後の VAS を比較した。その結果，
表 2 に示すように，心身の不快症状では「腰痛」
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でヨーガ群の対象者は痛みが低下する傾向にあっ
た（p=0.067）。また，月経前症状では，「食欲増
進（p=0.039）」「憂うつ（p=0.042）」「不安の高まり

（p=0.034）」で 2 群間に有意な差がみられた。各項
目の群内比較では，「憂うつ（p=0.026）」と「不安
の高まり（p=0.018）」の項目で，ヨーガ群は有意な
低下を示した。「食欲増進」の項目はヨーガ群の平
均値で上昇がみられたが有意な差はなかった。

本研究のヨーガ・プログラムに含まれている猫の
ポーズや合せきのポーズは，呼吸を整え，骨盤内
の血流を改善すると言われている10)。科学的エビデ
ンスに乏しい面もあるものの，これらのポーズは女
性に効果的とされ，妊娠を望む女性や出産後のヨー
ガ等に古くから用いられている。さらに，片鼻呼吸
法も精神の安定に有効であったことが考えられる。
このことから，改訂版ヨーガ・プログラムは，看護
師など女性医療職者の腰痛や月経周期に伴う症状
に効果を期待できることが示唆された。

４. 結論

簡易なヨーガ・プログラムは看護師など女性医
療職者の精神的負担を軽減し，腰痛や月経周期に
伴う症状の改善に効果を期待できることが示唆さ
れた。今後は対象者を増やし，継続的にエビデン
スを集積してゆく必要がある。
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