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5．スポーツにおける鍼灸治療について 
 

（1）鍼灸について 
鍼灸治療は、中国の伝統的な医療療法であり、約 2000 年以上の歴史があります。この治療法は、鍼と灸（お灸）という

⼆つの主要な⼿法を⽤いて、⾝体のバランスを整え、健康を促進することを⽬的としています。鍼灸は、現代の⻄洋医学
とは異なる視点やアプローチを持ち、体の⾃然治癒⼒を⾼めることを重視しています。 
・鍼 (はり): 鍼は、細い針を特定の経絡（ツボ）に刺激することで⾏われる治療法です。経絡は、体内のエネルギーや⾎
液の流れ（気⾎）が通るとされる通路で、鍼を刺激することで気⾎の流れを整えることが⽬的です。鍼は⾮常に細く、ほ
とんど痛みを感じることなく施術されることが多いです。鍼を刺す位置や深さは、患者の症状や体質に応じて選択されま
す。 
灸・ (きゅう): 灸は、艾（モグサ）と呼ばれる植物の葉を乾燥させたものを燃やして、特定のツボに温熱刺激を与える治
療法です。温熱は体内の気⾎の流れを活性化し、筋⾁の緊張を和らげる効果があります。灸は直接肌に触れることはほと
んどなく、しばしば灸台や専⽤の器具を使って⾏われます。 
痛みの軽減: 筋⾁や関節の痛み、頭痛、腰痛、関節炎などの痛みの軽減に効果があります。 
ストレスや不安の軽減: リラクゼーション効果により、⼼⾝のリラックスやストレス軽減に寄与します。 
内臓機能の調整: 消化器系の不調や⽣理的な問題にも応⽤されます。 
アレルギーや免疫系の問題: アレルギー症状や免疫⼒の向上にも⼀部の効果があるとされます。 
ただし、鍼灸治療は代替療法の⼀つであり、医学的な効果がすべての症状や疾患に対して科学的に証明されているわけで
はありません。そのため、重篤な症状や疾患に対しては、⻄洋医学の専⾨医に相談することが重要です。 
 

（2）スポーツと鍼灸について 
鍼灸治療は、筋⾁の疲労を軽減し、筋⼒や柔軟性を向上させることによって、スポーツパフォーマンスの向上をサポー

トします。競技前のトレーニングや試合前後に施術を受けることで、アスリートの⾝体的能⼒を最⼤限に引き出すことが
期待されます。 

 
①スポーツ障害の予防: 鍼灸治療は、スポーツにおける繰り返し起こる障害（例：過負荷による筋⾁痛や捻挫、⾁離れな

ど）の予防にも効果があります。特に、運動前の準備段階で筋⾁や関節のバランスを整え、正しい姿勢を促進することで、
怪我のリスクを軽減します。 
②怪我の治療と回復: スポーツにおける怪我の回復を促進するためにも、鍼灸治療は利⽤されます。怪我をした部位の⾎
流やリンパの流れを改善し、組織の修復を促進することで、より早い回復が期待されます。また、スポーツ障害の再発を
防ぐためのリハビリテーションにも鍼灸が活⽤されることがあります。 
③ストレス軽減: スポーツは⾼いストレスを伴うことがありますが、鍼灸治療はリラクゼーション効果があるため、アス
リートの⼼⾝のリラックスやストレス軽減に寄与します。競技に向けての緊張をほぐすことで、メンタル⾯でのサポート
も⾏われることがあります。 
 
鍼灸治療は、多くのプロアスリートやトレーナーによって利⽤されています。ただし、鍼灸治療は個⼈差があるため、ア
スリートにとって効果的であるかどうかはケースバイケースになります。治療する側、される側の個⼈差の⼤きい治療法
になります。 
また、競技団体やコーチングスタッフ、医療スタッフとの連携が重要であり、適切な治療計画を⽴てる際には専⾨家の意
⾒を仰ぐことが重要です。 
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スポーツにおける鍼灸治療の効果は広く認知されつつあるものの、その科学的根拠や効果の程度についてはまださまざま
な研究が進⾏中です。これからも継続的な研究と情報収集が⾏われることで、より具体的な効果や適⽤範囲が明確になる
ことが期待されます 
 
 

 
 

  


