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成果  

1．目的 成熟期女性の冷え症に対し、ツボへの温灸セルフケアがレッグウォー

マー着用に比して、冷え症の程度や体温較差に有効であるかを多施設共

同 RCTで検証することを目的とした。 

2．内容 1．対象： 18歳～39歳の成熟期女性 49名 

2．方法： 実施時期 2019年 10月～11月（介入期間：4週間） 

 ・温灸によるセルフケア灸群：就寝前に湧泉（KI1）と三陰交（SP6）、

足三里（ST36）に温灸とした。 

 ・レッグウォーマー着用群：就寝中、38㎝丈のレッグウォーマー（ナ

カイニット株式会社）を下腿部に着用とした。 

 ・評価方法：主要評価―冷え症の程度（VAS） 

       副次的評価―併存症状の苦痛度得点（苦痛度） 

             SF-36の 3Summary Score（SS） 

             前額部と末梢との皮膚温差 

       火傷の有無の調査 

3．成果/考察 介入による効果の主観的評価法として用いた VASは、灸群、レッグ群

とも介入により改善（その変化量は灸群で大きかった）し、群間で有意差

（P＜0.05）はみられなかったが、実質的効果（d=0.4, r=0.2）はみられ

た。効果量の特性を理解し、有意差とともに報告すべきであると考える。 

冷え症の程度と冷え症に特徴的な共存症状を軽減し、さらに体温較差

拡大を抑えることが示唆された。 

レッグ群の一人が着用による皮膚掻痒でケア開始前に脱落したが、灸

群は、重篤な有害事象や脱落者もなかったことから、有益性が高く有害

性の低いことが示された。これには、研究協力者のお灸の据え方（ハンド

ブック）に沿った説明と事前のトレーニング指導、定期的な参加者への

連絡が奏功したものと考える。 



成熟期女性の冷え症に対する温灸のセルフケアは、レッグウォーマー

着用に比して冷え症の程度と併存症状の苦痛度を軽減し、中枢と末梢と

の皮膚温差拡大を抑制することが示唆された。 

 


