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【緒言】腹筋は、体の筋肉連鎖の主要な部位であ

り、体を安定させたり大きな力を生み出す役割を

担う重要な筋群である。また、腰痛に対しては腹

筋群を強化することによって腹腔内圧が上昇し、

腰背部の筋群の負荷を 40％軽減させるという作

用を持つ。このようなことから腹筋群はアスリー

ト、フィットネス愛好者、一般人、さらには腰痛

を持つ患者にとっても強化すべき筋である。しか

し、腹筋群は身体の筋の中で弱い部位となってお

り、弱い腹筋は瞬発的なスポーツ動作や一般的な

フィットネスレベルの動作に対しても能力を発揮

することができない。そこで近年、腹筋群強化エ

クササイズがスポーツの現場や腰痛患者へリハビ

リテーションで用いられている。 
私はフィットネスクラブで約 2 年半トレーナー

として働く中で有効だと思われる様々な腹筋エク

ササイズを指導してきた。しかし、そこで指導し

てきた腹筋エクササイズの有効性は疑わしく、確

かな研究データに裏づけされたものではない。 
そこで本研究では、私が所属するフィットネス

クラブで指導している 4 つの腹筋強化エクササイ

ズにおける腹筋・背筋・大腿筋・内転筋の筋活動

を表面筋電図を用いて解析し、腹筋群を強化する

際のエクササイズ選択に示唆を与えることを目的

とした。 
【方法】腰痛の既往歴のない健康な男子大学生 8
名を本研究の被験者とした。筋電図の計測には、

MEGA  Electronica 社製の ME6000 を用い, 

腹直筋、外腹斜筋、脊柱起立筋、大腿直筋および

大内転筋を被験筋とした。被験者には、1）シッ

トアップ（以下、SU）（足部固定）、2）シットア

ップ（足部固定なし）、3）アダクションシットア

ップ（以下、ASU）、4）シットアップ（ボール使

用）の 4 つの腹筋強化エクササイズを行ってもら

い、その間の筋電図を計測した。得られた筋電図

データは専用ソフト（Mega Win ver2.0）によっ

て解析処理を行った。各エクササイズの 1 回の動

作ごとに積分し、各回を平均して平均積分値を求

め、それらをあらかじめ計測しておいた被験筋ご

との等尺性最大随意筋力（MVC）発揮中の積分値

により正規化（％MVC）することで各エクササイ

ズ中の筋活動を評価した。 

【結果】％MVC の比較において、腹直筋の筋放

電量では SU（ボール使用）の 51.4％が最大で他

の 3 種目との間に有意な差が認められた（p＜
0.05）。外腹斜筋の筋放電量は、SU（ボール使用）

で高い値を示したが、いずれのエクササイズ間で

も有意な差は認められなかった。脊柱起立筋の筋

放電量は、いずれのエクササイズ間でも有意な差

は認められなかった。大腿直筋の筋放電量は、SU
（ボール使用）が最大の筋放電量を示し、ついで

SU（足部固定）が大きな値を示した。大内転筋の

筋活動量は、ASU の 32.9％が最大で他の 3 種目

との間に有意な差が認められた（p＜0.05）。 
【考察】本実験の％MVC による比較では、SU（ボ

ール使用）が最も腹筋群強化に有効なエクササイ

ズであることが示された。先行研究からもボール

を使った上体起こしの有効性が示されており、腰

部への負担が軽いという点からも有効的な腹筋強

化エクササイズといえる。また前述の先行研究で

は、ボールを使った腹筋強化エクササイズとして

バウンディング動作を行っている。強く弾んだ際

には、％MVC は 100％を越えており、被験者に

よっては 200％近くまで及んだとしている。この

ことからボールを使って腹筋強化エクササイズを

行う場合、単純なアイソトニックな収縮方法では

なく、バウンディング動作を用いたプライオメト

リックな方法を用いた方がより効果的であるとい

うことが考えられる。 
【結論】本実験において検討した 4 つの腹筋強化

エクササイズの中では、SU（ボール使用）が腹筋

群を強化するのに最も適したものであることが示

された。とはいえ、ボールを使った腹筋強化エク

ササイズは他にも数多く存在するので、それらの

エクササイズの比較・検討をさらに行っていくこ

とが今後の課題となるであろう。 
 
 


