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Athletes love icing sore muscles, but that 
cold therapy might make things worse.



Dr. Gabe Mirkin
を知っていますか？

１９７８年にベストセラー
『sportsmedicine book』で,
“RICE”という⾔葉を作った医師



アイシングと完全な安静は悪影響？

When I wrote my best-selling Sportsmedicine Book in 1978, 
I coined the term RICE (Rest, Ice, Compression, Elevation) for 
the treatment of athletic injuries. Ice has been a standard 
treatment for injuries and sore muscles because it helps to 
relieve pain caused by injured tissue. Coaches have used my 
“RICE” guideline for decades, but now it appears that both Ice 
and complete Rest may delay healing, instead of helping.

by Dr. Gabe Mirkin,2015



結論となる
可能性

アイシングは有効性あり

アイシングをすること⾃体が
悪影響を及ぼす

アイシングをすることで他の
処置が疎かになることが問題



⽬次
① RICE療法のおさらい

② “炎症” は必要な過程なのか

③ アイシングが治癒を遅延させるのか

④ PEACE ＆ LOVE



RICE療法を実践できているでしょうか？



RICE療法のおさらい

＊ZAMSTより引⽤



Rest
損傷部位の腫脹や⾎管・神経の損傷を防ぐことが⽬的

ü⼆次的な外傷を防ぐことができる
ü損傷した筋節をつなぐ瘢痕組織が再断裂することなく
収縮誘発⼒に耐えうるようにする

短期間の固定は有効であるが,受傷後の最初の数⽇間にすべき
→固定による悪影響を最⼩限に抑えることができる

＊⽇本整形外科学会ホームページより引⽤



Icing
⼆次性の低酸素障害による細胞死と腫脹を抑えることが⽬的
組織の代謝を低下させ, ⾎管の収縮を引き起こす
→さらなる腫脹を遅らせ, 防⽌する

ü最初の安静期間後の早期の能動的ROM運動を可能にする

脳への侵害受容神経刺激の疼痛閾値を上げる
→痛みや筋痙攣を軽減させることができる

＊⽇本整形外科学会ホームページより引⽤



Compression
患部の内出⾎や腫脹を防ぐことが⽬的

ü炎症過程の結果, さらに⽔腫が広がるのを防ぐ
ü組織損傷部位の出⾎を抑える

ü弾性包帯は⾎管を閉塞させたりすることなく
快適な圧迫⼒を得ることができる

ü過度の動きから損傷した⾝体部位を最⼩限に保護する

＊⽇本整形外科学会ホームページより引⽤



Elevation
腫脹を防ぐことと腫脹の軽減を図ることが⽬的

挙上は静脈還流を増加させ, 静脈圧を減少させる
→⽔腫を軽減し，損傷部位から⽼廃物除去を促進する

＊⽇本整形外科学会ホームページより引⽤



炎症の５徴

発⾚（Redness)

熱感（Heat)

腫脹（Swelling)

疼痛（Pain)

機能障害（Loss of function)



治癒には炎症が必要？
筋繊維の壊死・変性
細胞膜と基底膜の破壊，細胞外Caの流⼊，それに続く
筋繊維単位の⾃⽣的分解によって特徴づけられる

損傷後1⽇以内に
単核細胞，活性型マクロファージ，Tリンパ球
などの炎症細胞に侵⼊される

その後マクロファージはIGF-1を損傷した組織に放出
IGF -1やサイトカインの分泌
→その部位への⾎流増加を促し，炎症を促進する

Ambrosio F, et al: American Journal of Physical Medicine & Rehabilitation. 2009

https://www.sportsinjurybulletin.com/platelet-therapy-a-faster-route-to-recovery/#easy-footnote-bottom-9-6839より引⽤

https://www.sportsinjurybulletin.com/platelet-therapy-a-faster-route-to-recovery/


治癒には炎症が必要？
IGF-1
• サテライト細胞の増殖と分化の両⽅を刺激する

数少ない筋原性調整因⼦
• カスパーゼの抑制と重要な細胞⽣存因⼦である

Aktの活性化に起因する抗アポトーシス効果を
有する

サテライト細胞
• ⾮特異的な単核細胞で，傷害を受けていない状

態では，筋繊維⾃体と筋繊維を含む基底膜との
間に静⽌状態で挟まれている

• サテライト細胞は活性化されると筋芽細胞とみ
なされ，新しい筋繊維を形成する

Ambrosio F, et al: American Journal of Physical Medicine & Rehabilitation. 2009



冷却後の⽪膚温と⾎流
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