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第 1 章  緒 言  

骨 粗 鬆 症 は 治 る こ と は 無 い と 言 っ て よ い 、 と い う の が 現 在 の 医 学 の 常

識 の よ う で あ る 。 骨 粗 鬆 症 と 診 断 さ れ て 、 治 療 な ど で 元 の 状 態 に 戻 っ た

と い う 報 告 は 見 当 た ら な い 。 骨 粗 鬆 症 と は 「 骨 密 度 の 低 下 を 特 徴 と し 、

骨 折 の リ ス ク が 増 大 し や す く な る 骨 格 疾 患 」（ 米 国 国 立 衛 生 研 究 所 、

2000）で あ り 、加 齢 や カ ル シ ウ ム 摂 取 不 足 、性 ホ ル モ ン の ア ン バ ラ ン ス 、

運 動 不 足 な ど の 理 由 に よ っ て 生 じ る と 考 え ら れ て い る 。  

WHO（ 世 界 保 健 機 構 ）で は 20～ 44 歳 の 骨 密 度 平 均（ YAM=Young  Adu l t  

Mean 、若 年 成 人 平 均 値 ）か ら － 2 . 5SD（ Standard  Dev iat i on、標 準 偏 差 ）

以 下 の も の を 骨 粗 鬆 症 と 定 義 し て い る （ WHO Study  Group、 1994）。 ま

た 、 わ が 国 で は 1996 年 に 日 本 骨 代 謝 学 会 が 骨 密 度 を 加 味 し て 作 成 し た

診 断 基 準 を 提 案 し た 。そ れ に よ る と 、脊 椎 に お け る YAM の 70%以 上 80%

未 満 を 骨 量 減 少 、 70%未 満 を 骨 粗 鬆 症 と 定 義 し て い る 。  

1996 年 の 人 口 構 成 か ら 藤 原 ほ か  ( 1998 ）、 山 本 ( 1999 ）、 鈴 木 ほ か  

( 1998）が そ れ ぞ れ 推 計 し た 日 本 に お け る 骨 粗 鬆 症 の 患 者 数 は 50 歳 以 上

の 女 性 の 約 650～ 850 万 人 （ 28～ 36％ ） と 推 定 さ れ て い る 。 日 本 高 齢 社

会 白 書 （ 平 成 19 年 度 版 ） に よ れ ば 、 わ が 国 の 高 齢 化 率 （ 65 歳 以 上 の 高

齢 者 人 口 が 総 人 口 に 占 め る 割 合 ）は 、2010 年 に は 全 人 口 の 23 .1%に 達 す

る 。10 年 後 の 2020 年 に は 30％ を 超 え る と 予 想 さ れ て お り 、増 加 傾 向 に

あ る こ と を 加 味 す る と 、 今 後 骨 粗 鬆 症 の 有 病 患 者 数 は さ ら に 増 大 し て い

く こ と が 予 想 さ れ る 。 高 齢 化 社 会 が 進 む 中 で 、 骨 粗 鬆 症 は 大 き な 問 題 で

あ る 。  

厚 生 労 働 省 で は 「 健 康 フ ロ ン テ ィ ア 戦 略 」 で 、 高 齢 期 を 元 気 に 過 ご す

と い う 「 新 た な 課 題 に 挑 戦 す る 政 策 」 を あ げ て い る 。 そ の 政 策 の １ つ と
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し て 、 平 成 17 年 か ら 平 成 26 年 ま で の 「 介 護 予 防 10 ヵ 年 戦 略 」 が 盛 り

込 ま れ 、骨 折 を で き る 限 り 防 ぐ こ と が 述 べ ら れ て い る 。厚 生 労 働 白 書（ 平

成 18 年 度 版 ） に よ れ ば 、 骨 折 の 要 因 に は 骨 粗 鬆 症 が 大 き く 関 与 し て い

る こ と か ら 、 骨 粗 鬆 症 予 防 を 推 し 進 め て い る 。  

骨 量 減 少 に 伴 っ て 骨 強 度 が 低 下 す る た め に 、 寝 返 り な ど の 些 細 な 外 力

が 加 わ る 日 常 動 作 で 骨 折 し て し ま う こ と も あ る 。 骨 粗 鬆 症 が や っ か い な

特 徴 の 1 つ と し て 、 骨 量 が 減 っ て し ま っ た だ け で は 自 覚 症 状 が 見 ら れ な

い と い う こ と が 上 げ ら れ る 。 本 稿 で 取 り 上 げ た 1 例 に つ い て も 、 本 人 の

自 覚 症 状 は 全 く な か っ た 。 自 覚 症 状 が 無 い た め に 、 上 記 の よ う な 不 注 意

に よ っ て 骨 折 す る リ ス ク も 高 く な っ て し ま う と 思 わ れ る 。 ま た 自 覚 症 状

が な い た め に 、 気 が つ か な い う ち に 進 行 し 、 自 覚 症 状 が 出 た と き に は 手

遅 れ に な っ て い る 場 合 も 考 え ら れ る 。 自 覚 症 状 の 例 と し て は 、 腰 椎 圧 迫

骨 折 を き た し た 場 合 の 胸 ・ 腰 背 部 痛 や 神 経 障 害 な ど が あ げ ら れ る 。 手 遅

れ に な っ て し ま う 例 と し て は 、 大 腿 骨 頚 部 骨 折 （ 股 関 節 部 ） を き た し た

場 合 、 そ れ 以 降 の 歩 行 が 困 難 と な る た め に 、 寝 た き り と な っ て し ま う こ

と が 広 く 知 ら れ て い る 。 高 齢 者 に 多 発 す る 大 腿 骨 頚 部 骨 折 の 推 定 発 生 数

は 年 間 約 12 万 人 と 推 定 さ れ て い る （ 骨 粗 鬆 症 の 予 防 と 治 療 ガ イ ド ラ イ

ン 2006 年 版 ）。  

厚 生 労 働 省 が 平 成 16 年 に 行 っ た 国 民 生 活 基 礎 調 査 の 結 果 に よ る と 、

要 介 護 の 原 因 の 10 .9％ が 転 倒 に よ る 骨 折 で あ り 、脳 血 管 系 疾 患（ 29 .1％ ）、

高 齢 に よ る 衰 弱 （ 14 .9％ ）、 認 知 症 （ 12 .5％ ） に つ い で 第 ４ 位 で あ る 。  

ま た 、 寝 た き り の 原 因 第 1 位 が 脳 卒 中 （ 38 .7％ ）、 第 2 位 が 骨 粗 鬆 症

に よ る 骨 折 （ 13 .7％ ） で あ る こ と を 考 え る と 、 高 齢 者 だ け で な く 、 人 々

が 生 涯 に わ た り QOL を 維 持 し て い く た め に は 、 骨 折 予 防 や 骨 粗 鬆 症 予

防 ・ 改 善 を す る こ と が 重 要 で あ る 。  
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骨 粗 鬆 症 の 予 防 ・ 改 善 の た め に は 若 年 期 か ら 対 策 を 考 え る 必 要 が あ る 。

骨 密 度 は 20 歳 前 後 で 男 女 と も 最 大 と な り 、そ の 後 40 歳 代 ま で は 維 持 さ

れ る 。 こ の 時 点 で 、 ど れ だ け 骨 密 度 を 上 げ ら れ る か が 1 つ の ポ イ ン ト に

な る と 思 わ れ る 。  

 

本 稿 で は 、骨 粗 鬆 症 と 診 断 さ れ た 女 性（ 当 時 42 歳 ）に 対 し て 行 っ た 、

週 に 1 回 、 1 時 間 の 筋 力 ト レ ー ニ ン グ と 栄 養 指 導 に よ っ て 骨 粗 鬆 症 が 改

善 し た 例 に つ い て 報 告 す る 。  

 

第 ２ 章  加 圧 ト レ ー ニ ン グ 原 理 と 効 果  

１ ．  加 圧 ト レ ー ニ ン グ と は  

加 圧 ト レ ー ニ ン グ の キ ー ワ ー ド は 「 短 期 間 、 短 時 間 、 低 負 荷 、 成 長 ホ

ル モ ン 」 で あ る 。  

具 体 的 に は 、 腕 と 脚 の 基 部 を 加 圧 ト レ ー ニ ン グ 専 用 の 器 具 に よ っ て 、

「 適 切 に 血 流 を 制 限 し た 状 態 で 行 う ト レ ー ニ ン グ 法 」 の こ と で あ る 。  

 

２ ． 加 圧 ト レ ー ニ ン グ の 特 徴  

加 圧 ト レ ー ニ ン グ 専 用 の 機 器 を 使 っ て 静 脈 に 適 正 な 圧 力 を か け て 、 筋

肉 中 の 血 液 の 流 れ を 制 限 す る 。 ポ イ ン ト は 、 血 流 を 適 切 に 制 限 し て い る

が 、 決 し て 止 血 は さ せ ず に 筋 力 ト レ ー ニ ン グ を 行 う と い う 点 で あ る 。  

 

３ ． 速 筋 が 動 員 さ れ る メ カ ニ ズ ム  

加 圧 ト レ ー ニ ン グ は 低 負 荷 （ 20 ～ 40 ％ １ RM ） で ト レ ー ニ ン グ を す る

に も か か わ ら ず 、 速 筋 が 動 員 さ れ る こ と が 特 徴 の 1 つ で あ る 。 低 負 荷 で
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ト レ ー ニ ン グ を 行 う 場 合 、 速 筋 よ り も 遅 筋 が 多 く 活 動 す る 。 遅 筋 が 活 動

す る た め に は 十 分 な 酸 素 の 供 給 が 不 可 欠 で あ る が 、 血 流 を 制 限 す る こ と

で 筋 肉 中 が 低 酸 素 状 態 に な る た め 、 遅 筋 が 動 け な く な る 。 こ こ で 身 体 は

同 じ 筋 力 を 発 揮 す る た め に 、 低 負 荷 に も 関 わ ら ず 速 筋 を 使 い 始 め る 。   

速 筋 が 活 動 す る と 、様 々 な 代 謝 物（ 乳 酸 、水 素 イ オ ン な ど ）が 発 生 し 、

そ れ ら の 代 謝 物 は 血 流 が 制 限 さ れ て い る た め に 筋 肉 中 に ど ん ど ん 蓄 積 さ

れ る こ と に な る 。  

加 圧 ト レ ー ニ ン グ は 血 流 を 適 切 に 制 限 す る こ と で 、 筋 肉 中 が 強 い 負 荷

が か か っ た と き と 同 じ よ う な 環 境 を 作 り 出 し て い る 。 そ の 状 況 を 脳 と 筋

肉 が 高 負 荷 の ト レ ー ニ ン グ を し た と 錯 覚 す る こ と を 上 手 く 利 用 し て 、 効

果 を 享 受 で き る ト レ ー ニ ン グ で あ る 。  

  

４ ． 加 圧 ト レ ー ニ ン グ で 成 長 ホ ル モ ン の 分 泌 が 増 加 す る  

加 圧 ト レ ー ニ ン グ を 行 う こ と で 、 分 泌 さ れ る 成 長 ホ ル モ ン が 加 圧 ト レ

ー ニ ン グ を す る 前 の 安 静 時 と 比 較 す る と 、 加 圧 ト レ ー ニ ン グ 後 15 分 ほ

ど で 290 倍 に 上 昇 し た 報 告 が あ る （ 宝 田 、 石 井 ら 、 2000）。   

 

 

第 ３ 章  島 田 プ ロ グ ラ ム の 概 要  

１ ． 島 田 プ ロ グ ラ ム に お け る ３ つ の ア プ ロ ー チ  

・  フ リ ー ウ エ イ ト を 使 用 し た 筋 力 ト レ ー ニ ン グ 種 目 に よ る 物 理 刺 激 ア

プ ロ ー チ  

・  加 圧 ト レ ー ニ ン グ に よ る 成 長 ホ ル モ ン 分 泌 に よ る 化 学 刺 激 ア プ ロ ー

チ  
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・  積 極 的 栄 養 摂 取 に よ る 栄 養 学 的 ア プ ロ ー チ  

上 記 の 3 つ の ア プ ロ ー チ を 融 合 さ せ て 、 骨 粗 鬆 症 改 善 を 狙 っ た の が 今

回 の 事 例 で あ る 。 以 下 に 、 各 ア プ ロ ー チ に つ い て 解 説 す る 。  

 

１ ） 物 理 刺 激 ア プ ロ ー チ  

物 理 刺 激 ア プ ロ ー チ の た め の 筋 力 ト レ ー ニ ン グ 種 目 の 選 択 基 準 は 、 重

力 方 向 の 負 荷 が 利 用 で き る こ と で あ る 。 し た が っ て そ の 多 く は フ リ ー ウ

エ イ ト を 使 っ た 種 目 と な っ た 。 な か で も 、 高 重 量 を 扱 い や す い 種 目 と い

う こ と を 考 慮 し て 、 バ ー ベ ル を 使 っ た ビ ッ グ ３ と 呼 ば れ て い る ベ ン チ プ

レ ス 、 デ ッ ド リ フ ト 、 ス ク ワ ッ ト を 基 本 と し た 。 こ の 基 本 ３ 種 目 を 週 １

回 ペ ー ス で 行 っ た 。  

様 々 な 理 由 で 、 毎 回 こ れ ら の 筋 力 ト レ ー ニ ン グ 種 目 を 実 行 で き た わ け

で は な く 、 そ れ に 準 ず る 種 目 を 行 っ た と き も あ っ た 。  

そ の た め こ こ で は 、 ベ ン チ プ レ ス 系 、 デ ッ ド リ フ ト （ ト ッ プ サ イ ド ・ デ

ッ ド リ フ ト ） 系 、 ス ク ワ ッ ト 系 と 呼 ぶ こ と に す る 。  

 

●筋 力 ト レ ー ニ ン グ 種 目 の 説 明  

私 の 指 導 に お い て 、 こ の 3 種 目 （ ビ ッ グ ３ ： ベ ン チ プ レ ス 、 ト ッ プ サ

イ ド ・ デ ッ ド リ フ ト 、 ス ク ワ ッ ト ）、 あ る い は 3 種 目 に 準 ず る ト レ ー ニ

ン グ 種 目 は 指 導 の 際 に 必 ず 組 み 込 む も の で あ る 。  

 

・ ベ ン チ プ レ ス  

（ 代 替 種 目 ： マ シ ン チ ェ ス ト プ レ ス 、 腕 立 て 伏 せ 、 ダ ン ベ ル ベ ン チ プ レ

ス な ど ）  

・ ト ッ プ サ イ ド ・ デ ッ ド リ フ ト  
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（ 代 替 種 目  ダ ン ベ ル ・ デ ッ ド リ フ ト な ど ）  

・ ス ク ワ ッ ト  

（ 代 替 種 目 ： レ ッ グ プ レ ス 、 45 度 レ ッ グ プ レ ス 、 ブ ル ガ リ ア ン ・ ス ク ワ

ッ ト な ど ）  

 

こ れ ら の 種 目 に 関 し て は 、 原 則 と し て 準 備 セ ッ ト を １ ～ ２ セ ッ ト 行 っ

て か ら メ イ ン の セ ッ ト を 2 セ ッ ト 行 う 。  

・  準 備 セ ッ ト （ ウ ォ ー ミ ン グ ア ッ プ ）  

メ イ ン の セ ッ ト の 約 60％ で 6 回 程 度 （ 下 半 身 の 種 目 は 10 回 前 後 ） 

・  準 備 セ ッ ト （ 神 経 系 の 準 備 ）  

メ イ ン の セ ッ ト の 80% で 2~3 回 （ 下 半 身 の 種 目 は 5 回 前 後 ）  

・  メ イ ン の セ ッ ト  

メ イ ン の セ ッ ト 重 量 で 4~12 回 （ 下 半 身 の 種 目 は 6~20 回 ）  

 

２ ） 化 学 刺 激 ア プ ロ ー チ  

化 学 刺 激 ア プ ロ ー チ と し て 、 最 も 有 効 と 思 わ れ る の が 加 圧 ト レ ー ニ ン

グ で あ る 。  

加 圧 ト レ ー ニ ン グ を 行 う こ と に よ る 期 待 で き る 可 能 性 が 2 つ 考 え ら れ

る 。  

1 つ は 加 圧 ト レ ー ニ ン グ を 行 う こ と で 、 骨 吸 収 マ ー カ ー （ NTx ） が 低

下 し 、 骨 吸 収 作 用 が 抑 え ら れ る こ と で あ る （ Bemben , 2006）。 も う 1 つ

は 分 泌 さ れ る 成 長 ホ ル モ ン が 骨 や 筋 肉 に 好 影 響 を 与 え る 可 能 性 で あ る 。  

化 学 刺 激 ア プ ロ ー チ の ポ イ ン ト は 、 疲 労 困 憊 に 近 い 状 態 ま で 動 作 を 行

う こ と で あ る 。  

物 理 刺 激 ア プ ロ ー チ で 重 要 視 し た の は 「 種 目 」 で あ る の に 対 し て 、 化
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学 刺 激 ア プ ロ ー チ で は 筋 肉 を 最 大 に パ ン プ ア ッ プ す る ま で 「 追 い 込 む 」

こ と を 重 要 視 し た 。  

化 学 刺 激 ア プ ロ ー チ は 、 必 ず 物 理 刺 激 ア プ ロ ー チ の 後 に 行 う 。 理 由 は

化 学 刺 激 ア プ ロ ー チ を 先 に 行 っ た 場 合 、 筋 肉 が 疲 労 し て し ま う た め に 、

骨 に 対 し て 高 重 量 に よ る 物 理 刺 激 を 与 え る こ と が で き な く な る 可 能 性 を

考 慮 し た 。  

 

３ ） 栄 養 学 的 ア プ ロ ー チ  

 骨 粗 鬆 症 と 栄 養 と の 関 係 に つ い て は 、 一 般 的 に カ ル シ ウ ム 、 リ ン 、 ビ

タ ミ ン D、 ビ タ ミ ン K な ど が 注 目 さ れ て い る 。 島 田 プ ロ グ ラ ム で は 、 タ

ン パ ク 質 の 摂 取 量 を 不 足 さ せ な い よ う に ホ エ イ プ ロ テ イ ン の 摂 取 を 勧 め

た 。 そ の 理 由 は 2 つ あ る 。 1 つ は 、 骨 を 構 成 し て い る も の の 6~7 割 は タ

ン パ ク 質 （ コ ラ ー ゲ ン な ど ） で あ る こ と 。 も う 1 つ の 理 由 は 、 タ ン パ ク

質 の 摂 取 に よ っ て 、イ ン ス リ ン 様 成 長 因 子 (IGF)を 増 や す か ら で あ る 。イ

ン ス リ ン 様 成 長 因 子 (IGF)は 骨 芽 細 胞 を 増 殖 す る こ と が 分 か っ て い る 。  

 

２ ． 島 田 プ ロ グ ラ ム の 特 徴  

本 プ ロ グ ラ ム の 特 徴 は 2 つ あ る 。  

第 １ の 特 徴 は 、 高 負 荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ と 加 圧 ト レ ー ニ ン グ を 融

合 し て 、 上 述 の 物 理 刺 激 ア プ ロ ー チ と 化 学 刺 激 ア プ ロ ー チ を 達 成 し て い

る こ と で あ る 。 こ こ が 、 本 プ ロ グ ラ ム の 最 も ユ ニ ー ク な 点 で あ る 。  

筋 肉 を 強 く す る 、 あ る い は 筋 肉 量 を 増 や す た め に は 、 筋 肉 に 対 し て ス

ト レ ス を 与 え て や る 必 要 が あ る 。 こ の ス ト レ ス に 適 応 す る よ う に 筋 肉 に

変 化 が 起 こ る 。ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ の 場 合 、一 般 的 な 指 導 と し て １ RM

の 60 ％ 以 上 の 負 荷 を 使 っ て ト レ ー ニ ン グ を す る と 効 果 を 得 ら れ る と さ
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れ て い る 。 島 田 プ ロ グ ラ ム に お け る 高 負 荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ と は 、

１ RM の 70～ 90％ の 負 荷 が 基 本 で あ る 。  

高 負 荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ と 加 圧 ト レ ー ニ ン グ を 融 合 さ せ る 理 由

は 、身 体 に 物 理 刺 激 と 化 学 刺 激 を 最 大 に 近 い レ ベ ル で 与 え る た め で あ る 。

高 負 荷 を 使 っ た ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ は 筋 肉 に 対 し て も 、骨 に 対 し て も 、

大 き な 物 理 刺 激 （ 物 理 的 ス ト レ ス ） を 与 え る こ と が で き る 。  

ま た 加 圧 ト レ ー ニ ン グ は 、 先 に も 述 べ た 通 り 、 代 謝 物 質 に よ っ て 、 筋

肉 と 骨 の 両 方 に 大 き な 化 学 刺 激 （ 化 学 的 ス ト レ ス ） を 与 え る こ と が で き

る 。  

第 ２ の 特 徴 は 、 週 に １ 回 、 １ 時 間 だ け 実 施 す る と い う 点 で あ る 。 一 般

的 に 筋 力 ト レ ー ニ ン グ の 効 果 は 、 週 に 2～ 3 回 行 う こ と で 得 ら れ る と 言

わ れ る 。 し か し 、 身 体 に 物 理 刺 激 と 化 学 刺 激 を 非 常 に 高 い レ ベ ル で 与 え

る こ と に よ り 、 週 1 回 、 1 時 間 と い う 低 頻 度 、 短 時 間 に も 関 わ ら ず 効 果

が 得 ら れ る の で は な い か と 思 わ れ る 。  

 

３ ． 高 負 荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ に つ い て  

島 田 プ ロ グ ラ ム の 高 負 荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ で は 、 可 能 な 限 り フ

リ ー ウ エ イ ト を 使 用 し 、 多 関 節 運 動 に よ っ て 大 筋 群 を 狙 っ た 種 目 で あ る

ト ッ プ サ イ ド ・ デ ッ ド リ フ ト 、 ス ク ワ ッ ト 、 ベ ン チ プ レ ス な ど が 中 心 と

な る 。  

１ ） 島 田 プ ロ グ ラ ム に お け る 高 負 荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ に つ い て  

代 表 的 な 種 目 の 目 標 値  

・ フ リ ー ウ エ イ ト や 自 重 を 使 用 し て の 目 標 値 （ 女 性 ）  

  ト ッ プ サ イ ド ・ デ ッ ド リ フ ト  体 重 の 1. 7 倍  

  ル ー マ ニ ア ン ・ デ ッ ド リ フ ト  体 重 の 1. 1 倍  
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  ベ ン チ プ レ ス     体 重 の 0. 6 倍  

            腕 立 て 伏 せ  20 回  

  ス ク ワ ッ ト      体 重 の 0. 8 倍  

 

２ ） セ ッ ト 数 と レ ッ プ 数  

準 備 セ ッ ト を ２ セ ッ ト 行 っ て か ら メ イ ン セ ッ ト を 2 セ ッ ト 行 う  

①  準 備 セ ッ ト 1（ ウ ォ ー ミ ン グ ア ッ プ ）は メ イ ン セ ッ ト の 約 60％ で 6

回 程 度 （ 下 半 身 の 種 目 は 10 回 前 後 ）  

②  準 備 セ ッ ト 2（ 神 経 系 の 準 備 ）は メ イ ン セ ッ ト の 約 80% で 2~3 回（ 下

半 身 の 種 目 は 5 回 前 後 ）  

③  メ イ ン セ ッ ト の 重 量 で 8~12 回 （ 下 半 身 の 種 目 は 12~20 回 ）  

 

３ ） 負 荷 の 増 や し 方  

・ 上 半 身 の 種 目 の 場 合  

  メ イ ン セ ッ ト の 1 セ ッ ト 目 で 10 回 以 上 、2 セ ッ ト 目 で 8 回 以 上 で

き た ら 、 次 回 は 重 量 設 定 を 2.5 キ ロ 増 加 す る  

・ 下 半 身 種 目 の 場 合  

   メ イ ン セ ッ ト の １ セ ッ ト 目 で 15 回 以 上 、 2 セ ッ ト 目 で 12 回 以 上

で き た ら 、 次 回 は 重 量 設 定 を 5 キ ロ 増 加 す る  

 

４ ） 指 導 初 回 の お お よ そ の パ タ ー ン  

ト レ ー ニ ン グ 経 験 の あ る な し に 関 わ ら ず 、 指 導 初 回 は 以 下 の よ う な 内

容 で 行 う 。  

 

ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ は 3 種 目  
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  ・ チ ェ ス ト プ レ ス  

  ・ ラ ッ ト プ ル ダ ウ ン  

  ・ ブ ル ガ リ ア ン ・ ス ク ワ ッ ト （ 自 重 ）  

 

上 記 3 種 目 で 、 肩 甲 骨 の 動 き 、 骨 盤 の 動 き 、 筋 力 に 問 題 が な け れ ば 、

フ リ ー ウ エ イ ト 種 目 （ ビ ッ グ ３ ま た は そ れ に 準 ず る 種 目 ） へ 移 行 す る 。

問 題 が あ る 場 合 は 、 高 負 荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ を 安 全 に 行 う こ と が 難

し い た め 、 こ れ ら の 改 善 指 導 も 行 う 必 要 が あ る 。  

 

 筋 力 の 評 価 を す る 際 に 注 意 し た い こ と は 、 軌 道 が 決 ま っ て い る た め に

動 作 が 安 定 し て い る チ ェ ス ト プ レ ス で 扱 え る 重 量 と 、 軌 道 が 不 安 定 な ベ

ン チ プ レ ス を 比 較 す る と 、 扱 え る 重 量 が 大 き く 違 う 。 そ の た め 、 チ ェ ス

ト プ レ ス で 30 キ ロ 程 度 の 重 量 を 10 レ ッ プ 以 上（ マ シ ン に よ っ て 異 な る ）

扱 え る よ う に な っ て か ら 、 ベ ン チ プ レ ス で 20 キ ロ に チ ャ レ ン ジ す る よ

う に し た （ 15 キ ロ の バ ー で ス タ ー ト す る 場 合 も あ る ）。  

 

４ ． 体 幹 部 （ 腹 圧 の 利 用 ） の 強 化 と フ ォ ー ム  

フ リ ー ウ エ イ ト に よ る 高 負 荷 ト レ ー ニ ン グ を 選 択 す る 理 由 と し て 、

「 腹 圧 」 を 上 手 く 使 え る 体 に し て い く こ と が 上 げ ら れ る 。 腹 圧 を 高 め る

た め に は 、 意 識 で き に く い 腹 横 筋 や 横 隔 膜 な ど の 体 の 深 部 の 筋 肉 も う ま

く 動 員 さ せ て や る こ と が 必 要 と な る 。 腹 圧 が う ま く 使 え な い 場 合 、 高 負

荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ を 正 し い フ ォ ー ム で 行 う こ と が で き な い た め 、

フ ォ ー ム 指 導 と 腹 圧 を 高 め ら れ る よ う に ト レ ー ニ ン グ し て い く こ と は 同

時 進 行 と な る 。  

一 般 的 に 、 高 負 荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ を 行 う 場 合 、 腹 圧 を 高 め る た
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め に ウ エ イ ト ベ ル ト を 使 用 す る こ と が 推 奨 さ れ る が 、 島 田 プ ロ グ ラ ム で

は ウ エ イ ト ベ ル ト は 使 用 し な い 。 つ ま り 、 自 分 の 体 で 生 み 出 さ れ る 腹 圧

だ け で 高 負 荷 ウ エ イ ト ト レ ー ニ ン グ を 行 う こ と が 島 田 プ ロ グ ラ ム の ポ イ

ン ト の 1 つ で あ る 。  

 

５ ． カ ウ ン セ リ ン グ に つ い て  

島 田 プ ロ グ ラ ム を 実 施 す る 前 に 必 ず カ ウ ン セ リ ン グ を 行 い 、 ト レ ー ニ

ン グ の 目 的 や 既 往 歴 な ど に つ い て 問 診 票 （ 附 帯 資 料 ） を 使 用 し て 調 査 す

る 。  

 カ ウ ン セ リ ン グ 後 に 、 双 方 の 意 思 確 認 を 行 い 、 ト レ ー ニ ン グ を 開 始 す

る か ど う か 決 定 す る 。  

 

６ ． 島 田 プ ロ グ ラ ム と 先 行 研 究 の プ ロ ト コ ル の 違 い  

運 動 に よ っ て 骨 密 度 、 骨 年 齢 を 改 善 さ せ よ う と 試 み て い る 先 行 研 究 は 、

オ ー プ ン ・ キ ネ テ ィ ッ ク チ ェ ー ン の 種 目 を 採 用 し て い る 。 た と え ば 、 脚

の 種 目 で あ れ ば レ ッ グ エ ク ス テ ン シ ョ ン や レ ッ グ カ ー ル な ど で あ る 。 こ

れ ら の 種 目 で は 、 脚 の 骨 の 長 軸 方 向 に 思 う よ う に 負 荷 を か け ら な い た め

に 、 骨 年 齢 や 骨 密 度 を 改 善 す る た め の 刺 激 と は な ら な い と 思 わ れ る 。 ク

ロ ー ズ ド ・ キ ネ テ ィ ッ ク チ ェ ー ン の 種 目 を 採 用 し て い る 場 合 も 、 自 体 重

に よ る ス ク ワ ッ ト な ど を 行 う も の で 、 本 事 例 と 比 較 す る と 非 常 に 軽 い 負

荷 を し て い る 。  

運 動 や 運 動 と 投 薬 を 合 わ せ る 方 法 で 骨 密 度 改 善 を 狙 っ た 先 行 研 究 に

お い て 、 骨 量 や 骨 密 度 を 大 幅 に 改 善 し た も の を 見 つ け る こ と は 出 来 な か

っ た 。  
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第 ４ 章 ． 島 田 プ ロ グ ラ ム に よ る 骨 粗 鬆 症 改 善 事 例  

本 稿 で は 37 歳 で 閉 経 し 、 42 歳 の 時 点 で 骨 粗 鬆 症 （ 骨 密 度 0.321ｇ /c

㎡ ： 骨 年 齢 80 歳 代 ） と 診 断 さ れ た H さ ん （ 女 性 ） の 骨 量 を 島 田 プ ロ グ

ラ ム に よ っ て 改 善 ・ 回 復 さ せ た 方 法 に つ い て 述 べ る 。  

 

１ ． 骨 粗 鬆 症 と 閉 経 に 関 す る 前 提 知 識  

 骨 粗 鬆 症 に な り や す い 人 の 原 因 と し て 、 早 く 閉 経 を む か え た 人 が あ げ

ら れ る 。 閉 経 と は 卵 巣 機 能 が 停 止 し 、 女 性 ホ ル モ ン が 欠 乏 し た 状 態 の こ

と で あ る 。 女 性 の 場 合 、 閉 経 後 （ 通 常 50 歳 前 後 ） に 骨 量 が 急 激 に 減 少

す る 。 理 由 は 女 性 ホ ル モ ン （ エ ス ト ロ ゲ ン ） が 欠 乏 す る た め で あ る 。 女

性 ホ ル モ ン（ エ ス ト ロ ゲ ン ）に は 骨 を 保 護 し 、骨 量 を 増 や す 作 用 が あ る 。

閉 経 期 に お け る 骨 密 度 の 減 少 は 1 年 間 に 2～ 4％ で あ る 。 閉 経 後 約 10 年

間 で 骨 量 は 20～ 25%も 減 少 す る こ と が 分 か っ て い る 。  

 

２ ． H さ ん へ の 島 田 プ ロ グ ラ ム 開 始 前 の 仮 説  

骨 粗 鬆 症 の 予 防 、 あ る い は 改 善 の た め に 運 動 療 法 が 使 わ れ る 。 運 動 療

法 は 、 不 動 や 身 体 活 動 の 低 下 、 運 動 不 足 に 伴 う 骨 塩 量 減 少 に 対 し て 、 そ

れ ら の 影 響 を 軽 減 す る こ と と さ れ て い る 。 し か し 、 骨 粗 鬆 症 に よ る 骨 折

回 避 に は 20～ 30%の 骨 塩 量 増 加 が 必 要 と さ れ て い る が 、運 動 に よ り 10%

以 上 向 上 し た と い う 報 告 は 見 当 た ら な い 。  

骨 密 度 と 運 動 の 関 係 と し て 、 ハ イ イ ン パ ク ト 負 荷 が 骨 密 度 を 高 め る た

め に 有 効 で あ る と 、 多 く の 実 験 的 研 究 に よ り 明 ら か に さ れ て い る 。 そ の

１ つ と し て 、 ウ ォ ー キ ン グ と ジ ャ ン プ の 組 み 合 わ せ が 、 骨 形 成 を 促 進 す

る 可 能 性 が あ る と し て い る 。  
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骨 組 織 は た え ず 力 学 的 影 響 を 受 け 、 鋭 敏 に 反 応 す る 。 運 動 を 含 め 、 骨

に 何 ら か の 力 学 的 負 荷 が 加 わ る と 、 そ の 負 荷 に 応 じ て 形 態 お よ び 内 部 構

造 が 変 化 し 、 力 学 的 負 荷 に 適 応 す る こ と が 知 ら れ て い る 。  

1987 年 に Fros t は メ カ ノ ス タ ッ ト 理 論 を 報 告 し た 。運 動 に 伴 う 骨 量 増

加 は 、 骨 の ゆ が み が 一 定 以 上 に な る と 、 ス イ ッ チ が 入 り 骨 の 形 成 が 促 進

さ れ る 。 ゆ が み の ス イ ッ チ は 日 常 的 な 生 活 で は 入 ら ず 、 1500 ～

3000mic ros t ra in と い う ス ポ ー ツ な ど に よ り 生 じ る 歪 み が 必 要 と さ れ て

い る 。 50～ 200mic ros t ra i n 以 下 の 歪 み が ほ と ん ど 加 わ ら な い 、 寝 た り 切

り の 状 態 に な る と 骨 吸 収 の ス イ ッ チ が 入 り 骨 は 減 少 す る 。  

 

私 自 身 パ ー ソ ナ ル ト レ ー ナ ー と し て 活 動 を し て い て 常 々 感 じ て い る

こ と が あ る 。 そ れ は 、 市 販 さ れ て い る 体 組 成 計 の 測 定 結 果 に よ れ ば 高 重

量 （ お お よ そ 70％ 1RM 以 上 ） を 扱 う ト レ ー ニ ン グ を し て い る 人 々 の 骨

量 や 骨 密 度 は 、 そ う で な い 人 よ り も 高 い 数 値 が 出 る 。 つ ま り 高 重 量 を 使

っ た ト レ ー ニ ン グ は 、 上 記 の よ う に 骨 に 歪 み を 生 じ さ せ る こ と で 刺 激 を

与 え 、 骨 量 を 増 加 さ せ て い る と 考 え ら れ る 。  

Granhed は 、 重 量 挙 げ の 選 手 で は 、 同 年 齢 の 男 性 と 比 較 し て 腰 椎 骨 密

度 が 36％ も 高 く 、年 間 挙 上 重 量 と 骨 密 度 と の 間 に 制 の 相 関 関 係 が あ っ た

と 報 告 し て い る 。  

ま た 、 筋 肉 は 筋 力 ト レ ー ニ ン グ に よ っ て 90 歳 代 で も 適 切 な 負 荷 と 栄

養 摂 取 を 行 う こ と が で き れ ば 、 筋 肥 大 す る こ と か ら 考 え る と 、 骨 に 関 し

て も 同 様 の こ と が 言 え る の で は な い だ ろ う か 。  

 つ ま り 、 筋 力 ト レ ー ニ ン グ を 通 じ て 段 階 的 に 負 荷 を 増 や し 、 最 終 的 に

70%１ RM 以 上 の 負 荷 を 骨 に 与 え る こ と 、加 え て 栄 養 条 件 を 整 え る こ と 、

こ れ ら ２ つ の こ と が で き れ ば 骨 密 度 は 改 善 で き る と い う 仮 説 が 成 り 立 つ 。     
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こ の 仮 説 の も と 、 H さ ん に 対 し て 骨 粗 鬆 症 改 善 の た め の 島 田 プ ロ グ ラ

ム を ス タ ー ト し た 。  

 

３ ． 方 法 ： 骨 密 度 改 善 を 狙 っ た 、 島 田 プ ロ グ ラ ム の ３ つ の ア プ ロ ー チ  

１ ） 物 理 刺 激 の 観 点 か ら  

ク ロ ー ズ ド ・ キ ネ テ ィ ッ ク チ ェ ー ン の 種 目 を 、 段 階 的 に 負 荷 を 上 げ な

が ら も 70％ １ RM く ら い の 強 度 で 行 え る よ う に な る ま で 行 う こ と で 、 骨

量 の 改 善 が 期 待 で き る と 言 え る だ ろ う 。 た だ し 、 高 負 荷 で の 筋 力 ト レ ー

ニ ン グ で あ る た め 、骨 粗 鬆 症 の 方 の 場 合 に 骨 折 の リ ス ク が 高 く な る こ と 、

ま た 怪 我 の リ ス ク も 高 く な る 点 が 心 配 さ れ る 。 適 切 な 指 導 が で き る パ ー

ソ ナ ル ト レ ー ナ ー と 医 師 が パ ー ト ナ ー シ ッ プ を 組 む こ と が 理 想 的 で は な

い か と 思 わ れ る 。  

 

２ ） 化 学 刺 激 の 観 点 か ら  

加 圧 ト レ ー ニ ン グ を 利 用 す る こ と で 、 ト レ ー ニ ン グ 経 験 の 少 な い 方 、

筋 力 の 低 い 方 、 筋 肉 量 の 少 な い 方 な ど で も 、 大 き な 化 学 刺 激 （ 乳 酸 や 水

素 イ オ ン な ど の 代 謝 物 ） を 得 る こ と が 可 能 で あ る 。 こ れ ら の 刺 激 自 体 が

骨 に 対 し て 何 ら か の 良 い 影 響 を 与 え る 可 能 性 が あ る 。 ま た 、 第 25 回 医

学 会 総 会 に お い て 、 骨 粗 鬆 症 に 対 す る 成 長 ホ ル モ ン 補 充 療 法 の 有 効 性 を

示 す 結 果 が 発 表 さ れ て い る こ と を 考 慮 す れ ば 、 加 圧 ト レ ー ニ ン グ を す る

こ と に よ っ て 分 泌 が 促 進 さ れ る 成 長 ホ ル モ ン の 働 き に よ る 好 影 響 も 期 待

で き る 。  

 

３ ） 栄 養 学 的 観 点 か ら  

病 院 で は 骨 粗 鬆 症 と 診 断 さ れ た 方 に 対 し て 、 カ ル シ ウ ム の 摂 取 量 に つ
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い て の 栄 養 指 導 を 行 う 。 確 か に 骨 に は カ ル シ ウ ム が 含 ま れ る の で 、 こ れ

は 正 し い の で あ ろ う と 思 わ れ る 。  

し か し 、 栄 養 指 導 と し て 見 落 と さ れ て い る と 感 じ る の が タ ン パ ク 質 で

あ る 。 骨 の 主 な 構 成 成 分 は タ ン パ ク 質 で あ り 、 カ ル シ ウ ム で は な い 。 骨

の 約 7 割 は タ ン パ ク 質 で 構 成 さ れ て い る こ と を 考 え る と 、 カ ル シ ウ ム な

ど の ミ ネ ラ ル と タ ン パ ク 質 、 さ ら に は 骨 の 生 成 が ス ム ー ズ に 行 わ れ る よ

う に ビ タ ミ ン 類 も 不 足 さ せ て は な ら な い と 考 え る 。  

 

４ ． H さ ん の 骨 密 度 改 善 プ ロ セ ス  

１ ） 改 善 プ ロ グ ラ ム 前 の 状 況  

2007 年 2 月 13 日 、 H さ ん （ 女 性 ： 当 時 42 歳 ） か ら 「 骨 粗 鬆 症 を 改

善 し た い と い う 」 相 談 が あ っ た 。 内 容 は 「 人 間 ド ッ ク で 骨 粗 鬆 症 と 診 断

さ れ た 。骨 年 齢 は 80 歳 代 で 、改 善 は 見 込 め な い と 主 治 医 か ら 言 わ れ た 。

ト レ ー ニ ン グ で 改 善 は 見 込 め な い も の か 」 と い う 内 容 で あ っ た 。 H さ ん

曰 く 「 お 医 者 様 か ら は 『 改 善 は で き な い 』 と 断 言 さ れ た 」 と い う こ と で

あ る 。 ま た 主 治 医 か ら「 閉 経 に 原 因 が あ る と 思 わ れ る の で ホ ル モ ン 治 療

を し ま す か ？ 」 と 聞 か れ た そ う だ が 、 副 作 用 が 心 配 な た め 治 療 を 希 望 し

な か っ た と い う こ と で あ る 。  

2007 年 2 月 9 日 の 測 定 で は 骨 密 度（ カ ル シ ウ ム 量 ）が 0.321 (ｇ / ｃ ㎡ )

で 、「 同 じ 年 齢 の 平 均 骨 密 度 と 比 較 し て 、67% に 相 当 」と い う 結 果 で あ っ

た 。   

ト レ ー ニ ン グ を 開 始 し て か ら 現 在 に 至 る ま で 、 ホ ル モ ン 剤 や 骨 粗 鬆 症

改 善 の た め の 薬 は 飲 ん で い な い 。  

骨 密 度 に 影 響 を あ た え る 原 因 と し て 、 特 に 女 性 の 場 合 は 閉 経 が 上 げ ら

れ る 。 閉 経 後 に 、 女 性 ホ ル モ ン （ エ ス ト ロ ゲ ン ） が 減 少 す る こ と に よ っ
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て 骨 粗 鬆 症 を 発 症 し や す い こ と が 知 ら れ て い る 。  

H さ ん の 場 合 、3７ 歳 の と き に 閉 経 と な り 血 中 の エ ス ト ロ ゲ ン 量 が 異 常

に 低 い 値 を 示 し た そ う で あ る 。  

H さ ん の 身 体 的 特 徴 と し て 骨 粗 鬆 症 と 診 断 さ れ た 他 に は 、 痩 せ 型 、 筋

肉 量 が 少 な い と い う こ と が 上 げ ら れ た 。 ま た 車 で の 移 動 が 多 い な ど 、 現

在 の 生 活 習 慣 で は 骨 量 が 改 善 す る と は 考 え に く い 状 況 で あ っ た 。  

 

２ ） プ ロ グ ラ ム 1 回 目 （ 2007 年 2 月 21 日 ）  

 筋 力 は 非 常 に 弱 く 、 骨 粗 鬆 症 と い う こ と を 考 慮 す る と 、 高 負 荷 に よ る

筋 力 ト レ ー ニ ン グ は リ ス ク が 高 い と 判 断 し た 。 ま た 、 肩 甲 骨 や 骨 盤 の 可

動 性 が 悪 く な っ て お り 、 こ れ ら の 改 善 も 含 め て 今 後 指 導 を し て い く こ と

を H さ ん と 確 認 し た 。  

 

・ 物 理 刺 激 ア プ ロ ー チ （ 4 種 目 ）  

 チ ェ ス ト プ レ ス  14 キ ロ  12 回 － 10 回  

 ト ッ プ サ イ ド ・ デ ッ ド リ フ ト  3 キ ロ の ダ ン ベ ル ×2 個  15 回 － 15 回  

 ブ ル ガ リ ア ン ・ ス ク ワ ッ ト  自 体 重 で ク ォ ー タ ー 気 味  8 回 － 8 回  

 ラ ッ ト プ ル ダ ウ ン  ウ エ イ ト 2 枚  肩 甲 骨 の 動 き （ 下 背 ） づ く り    

フ ォ ー ム や 主 動 筋 の 説 明 、 各 種 目 の ウ ォ ー ミ ン グ ア ッ プ の 時 間 を 含 め る

と 、 こ こ ま で で 40 分 強 を 要 し た 。  

 

・ 化 学 刺 激 ア プ ロ ー チ  

 加 圧 ト レ ー ニ ン グ （ 4 種 目 ）  

 ア ー ム カ ー ル  1 キ ロ ×2  15 回 － 10 回  

 ト ラ イ セ プ ス エ ク ス テ ン シ ョ ン （ 徒 手 抵 抗 ）  20 回 － 15 回  
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 カ ー フ レ イ ズ  段 差 な し  自 体 重  30 回 － 20 回  

 レ ッ グ エ ク ス テ ン シ ョ ン  13 キ ロ  20 回 － 8 回  

 

初 め て の 加 圧 ト レ ー ニ ン グ と い う こ と も あ り 、加 圧 す る 圧 力 は H さ ん の

最 適 と 思 わ れ る 圧 力 の 半 分 く ら い の 圧 力 で 行 っ た （ 腕 ： 80mmHg 、 脚 ：

110mmHg ）。 レ ッ プ 数 、 セ ッ ト 数 も 私 の 判 断 で 、 疲 労 困 憊 ま で 追 い 込 む

よ う な こ と は し て い な い 。  

 

３ ） 2 回 目 以 降 の プ ロ グ ラ ム  

ど の 種 目 で も い い の で 、 前 回 よ り も 進 歩 し て い る も の を 「 作 る 」 よ う

に し た 。 例 え ば 、 回 数 、 重 量 、 セ ッ ト 数 、 動 作 範 囲 （ 大 き く 動 か す 、 ノ

ン ロ ッ ク 等 ） な ど で あ る 。  

H さ ん の 場 合 は 、 ど の 種 目 も 回 数 が こ な せ る よ う に な っ た ら 重 量 を 増

や し て 、 そ の 重 量 で 私 が 指 示 し た 回 数 を ク リ ア で き た ら 、 ま た 重 量 を 増

や す と い う 流 れ を 基 本 と し た 。  

筋 力 ト レ ー ニ ン グ は 他 の 運 動 と 比 較 し て 、 結 果 が 明 確 で 分 か り や す い 。 

自 分 が 使 用 す る ウ エ イ ト を 目 で 見 て 確 認 す る こ と が で き 、 実 際 に そ の ウ

エ イ ト を 持 ち 上 げ る こ と が で き た か ど う か 、 そ し て 何 回 上 げ る こ と が で

き た か ど う か を 、 そ の 場 で 自 覚 で き る 。 H さ ん の 場 合 、 こ の 達 成 感 が プ

ロ グ ラ ム を 継 続 す る た め の モ チ ベ ー シ ョ ン 維 持 に 大 き く 影 響 し た 。  

 

４ ） ス タ ー ト 11 ヶ 月 後 の プ ロ グ ラ ム  

・ 物 理 刺 激 ア プ ロ ー チ  

ベ ン チ プ レ ス （ ス ミ ス マ シ ン ）  合 計 重 量 約 23 キ ロ  20 回 － 15 回  

ト ッ プ サ イ ド ・ デ ッ ド リ フ ト  60 キ ロ  8 回 － 6 回  
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45 度 レ ッ グ プ レ ス  合 計 重 量 80 キ ロ  20 回 － 12 回  

ア シ ス ト 付 き チ ン ニ ン グ   12 回 － 10 回  

 

・ 化 学 刺 激 ア プ ロ ー チ  

 加 圧 ト レ ー ニ ン グ （ 4 種 目 ）  

 ア ー ム カ ー ル  2 キ ロ ×2  30 回 － 15 回 － 10 回  

 ト ラ イ セ プ ス ・ プ レ ス ダ ウ ン  13 キ ロ  30 回 － 15 回 － 10 回  

 カ ー フ レ イ ズ  段 差 あ り  自 体 重  30 回 － 20 回 － 10 回  

 レ ッ グ エ ク ス テ ン シ ョ ン  23 キ ロ  30 回 － 15 回 － 10 回  

 

加 圧 ト レ ー ニ ン グ に も 慣 れ 、 加 圧 値 も 最 適 な 圧 力 に よ っ て 血 流 を コ ン

ト ロ ー ル し て 行 え る よ う に な っ て き た （ 腕 ： 160 ～ 200mmHg 、 脚 ： 220

～ 260mmHg ）。 体 調 に 合 わ せ て 、 可 能 な 限 り 、 疲 労 困 憊 に 近 い 状 況 ま で

追 い 込 む よ う に し た 。  

 

 

第 5 章  結 果  

種 目 の 違 い な ど が あ る た め に 単 純 に 比 較 す る こ と は で き な い が 、 上 述

し た 初 回 と 11 カ 月 後 （ ト レ ー ニ ン グ 40 回 実 施 ） の ト ッ プ サ イ ド ・ デ ッ

ド リ フ ト の 使 用 重 量 か ら 明 ら か に 筋 力 が 向 上 し て い る の が わ か る 。  

プ ロ グ ラ ム を ス タ ー ト し て 11 ヶ 月 後（ 2008 年 1 月 ）、H さ ん と ご 主 人

か ら 「 骨 密 度 が 40 歳 代 ま で 改 善 し て い た 」 と の 報 告 を 受 け た 。  

2007 年 2 月 9 日 の 検 査 で 、骨 密 度（ カ ル シ ウ ム 量 ）は 0.321 (g / cm2)、

「 同 じ 年 齢 の 平 均 骨 密 度 と 比 較 し て 、 67%に 相 当 」 だ っ た も の が 、 2008
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年 1 月 30 日 の 測 定 で は 、 骨 密 度 （ カ ル シ ウ ム 量 ） は 0.602 (g / c m2)で あ

っ た 。こ の 測 定 結 果 は「 同 じ 年 齢 の 平 均 骨 密 度 と 比 較 し て 、95%に 相 当 」

と い う も の で あ る 。  

骨 密 度 は 大 幅 に 改 善 さ れ た と 言 っ て よ い だ ろ う 。 骨 粗 鬆 症 と 診 断 さ れ

る 状 態 か ら 、 週 1 回 、 1 時 間 の プ ロ グ ラ ム と 日 常 の 栄 養 指 導 よ り 、 11 か

月 で 正 常 値 の 範 囲 ま で 回 復 し た こ と は 事 実 で あ る 。栄 養 指 導 に つ い て は 、

メ ー ル で 指 示 を 出 す こ と も あ っ た 。  

2009 年 4 月 の 測 定 結 果 で は「 同 じ 年 齢 の 平 均 骨 密 度 と 比 較 し て 、96%

に 相 当 。 ま た 、 若 年 成 人 の 平 均 骨 密 度 と 比 較 す る と 、 93% に 相 当 」 と さ

ら に 改 善 し て い た 。  

測 定 に は 、 ア ロ カ 社 製 DCS600EX（ DXA 法 ） を 使 用 し て い る 。  

 

 

第 6 章  本 研 究 の 意 義  

本 研 究 の 意 義 は 第 一 に 、 骨 粗 鬆 症 と 診 断 さ れ た 40 歳 代 女 性 の 骨 量 改

善 の 可 能 性 を 示 し え た 点 に あ る と 考 え る 。『 骨 粗 鬆 症 の 予 防 と 治 療 ガ イ ド

ラ イ ン  2006 年 』 に よ れ ば 、 版 H さ ん の 場 合 の よ う に 、 骨 粗 鬆 症 と 診 断

さ れ た 方 に 対 し て 、 現 状 で は 栄 養 指 導 、 運 動 指 導 に 加 え て 「 投 薬 」 と い

う 方 法 を 取 り 、 改 善 し よ う と 試 み る の が 医 学 的 常 識 の よ う で あ る 。  

し か し 今 回 の 例 で は 、 薬 は 一 切 服 用 し て い な い 。 筋 力 ト レ ー ニ ン グ と

積 極 的 栄 養 摂 取 だ け で 改 善 で き た こ と が 注 目 す べ き 点 で あ る 。  

本 事 例 の 第 二 の 意 義 は 、 物 理 刺 激 ・ 化 学 刺 激 ・ 栄 養 学 的 と い う 3 つ の

ア プ ロ ー チ に よ る 骨 粗 鬆 症 予 防 ・ 改 善 の た め の プ ロ グ ラ ム を 示 し た と こ

ろ に あ る 。 骨 粗 鬆 症 改 善 の た め に は 筋 力 ト レ ー ニ ン グ の 重 要 性 、 栄 養 条
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件 を 整 え る こ と の 重 要 性 を 示 唆 し て い る 。 先 行 研 究 の 多 く は 、 医 師 に よ

る 運 動 指 導 と 投 薬 に よ る 骨 粗 鬆 症 改 善 を 狙 っ た も の で あ る 。筋 肉 の こ と 、

ト レ ー ニ ン グ 種 目 の 選 択 、フ ォ ー ム の 指 導 な ど を 考 え る と 、実 績 の あ る 、

経 験 豊 富 な パ ー ソ ナ ル ト レ ー ナ ー な ど が 研 究 に 協 力 す る こ と で 、 さ ら に

良 い 結 果 が 得 ら れ る 可 能 性 が あ る と 思 わ れ る 。  

も ち ろ ん 、本 事 例 は H さ ん 1 人 の 事 例 で あ っ て 、万 人 に 適 用 で き る も

の で は な い こ と は 自 明 で あ る 。 し か し な が ら 、 本 稿 で 示 し た 週 1 回 、 1

時 間 の 筋 力 ト レ ー ニ ン グ と 栄 養 指 導 に よ る 島 田 プ ロ グ ラ ム を 実 行 す る こ

と に よ っ て 、 骨 粗 鬆 症 の 女 性 の 骨 密 度 を 向 上 さ せ る こ と が で き た と い う

こ と は 事 実 で あ る 。 島 田 プ ロ グ ラ ム が 今 後 の 骨 粗 鬆 症 患 者 に 対 す る 運 動

指 導 の 参 考 に な る こ と が 期 待 さ れ る 。  
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が あ る （ 例  変 形 性 膝 関 節 症 ）  
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