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【Ⅰ 	 緒言】  

 

1 .  体 幹 ト レ ー ニ ン グ に つ い て  

 

	 近 年 、 ス ポ ー ツ 界 だ け で な く 、 一 般 社 会 に お い て も 注 目 を 集 め て い る の が 体

幹 トレーニングである。  

テ レ ビ ( T V )や 雑 誌 な ど の メ デ ィ ア で は 体 幹 ト レ ー ニ ン グ は ダ イ エ

ットに効果的であると宣伝されており、また自宅で簡単に行うことの

で き る 運 動 不 足 解 消 の た め の ト レ ー ニ ン グ で あ る こ と も 紹 介 さ れ て

いる。最近では我が国でも健康志向な人が増えてきており、それに伴

っ た ラ ン ニ ン グ ブ ー ム や ダ イ エ ッ ト ブ ー ム と 同 様 に 注 目 さ れ て い る

分野の一つであるといっても過言ではない。その象徴として体幹トレ

ーニングを手軽に行うことのできる器具の発売や、運動愛好者からト

ップレベルの選手たちが行うことができるように B O S U T M を使用した

体幹トレーニング法も考案されている。 ま た 、米 国 で は 一 般 人 向 け の 体

幹 トレー ニ ン グ の 書 籍 も刊 行 され て お り、そ の 中 に は 体 幹 トレー ニ ン グ を す ること

によって得 られる利 益 として  

・	 W e i g h t  ( l e s s )  b e n e f i t s (体 重 減 少 )  

・	 L i v i n g  l o n g e r (長 生 き )  

・	 L o w e r i n g  b l o o d  p r e s s u r e (血 圧 減 少 )  

・	 L o w e r i n g  y o u r  r i s k  o f  d e v e l o p i n g  t y p e  2  d i a b e t e s ( 2 型糖尿病リスク

の低減 )  

・	 C o u n t e r i n g  b o n e  l o s s  w i t h  e x e r c i s e (骨粗髭症の予防 )  

・	 A d d e d  p h y s i c a l  a n d  m e n t a l  b o n u s e s (身体的・精神的な恩恵 )  

・	 B e t t e r  p o s t u r e (姿勢の維持 )  

・	 I n c r e a s e d  r a n g e  o f  m o t i o n (関節可動域の向上 )  
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・	 S t r e s s  r e d u c t i o n (ストレスの低減 )  

・	 R e d u c e d  m u s c l e  s o r e n e s s (筋肉痛の低減 )  

・	 D e c r e a s e d  m u s c l e  t e n s i o n (筋柔軟性の向上 )  

という様々な項目が挙げられている 1 )。  

	 日 本 国内においてもプロサッカー選手として有名な長友佑都選手によ

る著書が発売された。その著書の中では「サッカー選手・長友佑都は【体

幹】【走力】【メンタル】でできている」「①体の芯から痩せる②競技力が

飛 躍 的 に 向 上 す る ③ 疲 労 を コ ン ト ロ ー ル で き る ④ 腰 痛 を 解 消 で き る ⑤

顔・姿勢が変わる」ということが述べられている 2 )。  

体幹の構成筋  (以下「体幹筋」とする。 )は雑誌やその著者によって

さまざまであり、学術的に一貫した定義はないが、日本における体幹

研究の第一人者である金岡ら ( 2 0 1 3 )によると、体幹を構成する筋肉は

体幹部の深層に位置する深層筋 (ローカル筋 )と体幹部の浅層に位置す

る 浅 層 筋  (グ ロ ー バ ル 筋 )の 二 つ 大 き く 分 類 す る こ と が で き る と し て

いる 3 )。  

深層筋は主に腹横筋・多裂筋・大腰筋で構成されている。腹横筋の

起始は第 7～ 1 2 肋軟骨であり、剣状突起や白線、恥骨に付着。多裂筋

の起始は仙骨後面、全腰槌乳様突起、胸椎横突起や頸椎 4 ~ 7 の関節突

起であり、 2～ 4 椎骨に付着している。また大腰筋の起始は第 1 2 胸椎

～第 4 腰椎であり、大腿骨の小転子に付着をしている 4）。  

これらの筋は運動中の椎骨の微細な動きに対応し、椎骨の安定をさせ

る静的な働き、つまりスタビライザーとしての役割を担っている。  

浅層筋は主に外腹斜筋・内腹斜筋・腹直筋で構成されており、外腹

斜筋の起始は第 5～ 1 2 肋骨の外面であり、腸骨の外唇、鼠径靱帯、腹

直筋鞘前葉に付着している。内腹斜筋の起始は腸骨筋膜、腸骨稜、腰



 5 

筋膜であり、第 1 0～ 1 2 肋骨、腹直筋鞘に付着している。腹直筋の起

始は恥骨、恥骨結合であり、剣状突起、第 5～ 7 肋骨に付着している 4）。  

	 こ れ ら の 筋 は 深 層 筋 で は 対 応 し き れ な い 動 き に 対 応 す る た め の モ

ビライザー、つまり動的な動きをする筋としての役割を担っている。 

こ の よ う に 体 幹 筋 は 運 動 中 の み な ら ず さ ま ざ ま な 場 面 で 活 動 し て お

り、H o d g e s  ら ( 1 9 9 6 )によると、深層筋である腹横筋は上肢や下肢の活

動 に 先 立 っ て 事 前 収 縮  (フ ィ ー ド フ ォ ワ ー ド )す る こ と が 報 告 さ れ て

おり、この働きによって私たちは日々の動作を円滑に行うことができ

るとされている 5 )。  

体 幹 は 腰 痛 と の 関 連 が 数 々 の 先 行 研 究 か ら 明 ら か に さ れ て い る こ

とから医学的な観点で研究対象とされることが多く、腰痛を患ってい

る 者 は そ う で な い 人 と 比 べ て フ ィ ー ド フ ォ ワ ー ド を う ま く 行 う こ と

ができないということも報告されている 6 )。  

また、体幹は下肢と上肢とを繋ぐチェーンのような役割を果たして

おり、体幹が強ければ強いほど、下肢からの力が上肢に伝わりやすく、

その結果としてパフォーマンスの向上につながるとして、スポーツの

世界におけるその重要性は 9 0 年代後半から欧米を初めとして広まり、

研 究 現 場 に お け る 体 幹 と 競 技 パ フ ォ ー マ ン ス に つ い て の 検 討 が 広 く

なされてきた。橋 本 ら  ( 2 0 1 1 ) は 一 過 性 の 体 幹 ト レ ー ニ ン グ が ド ロ ッ プ ジ ャ ン

プ ( D J ) や リ バ ウ ン ド ジ ャ ン プ ( R J ) の 飛 躍 高 を 増 加 さ せ た と の 報 告 を し て い る 7 ) 。

また、 N e s s e r ら  ( 2 0 0 8 )は、体 幹 筋 の安 定 性  (体 幹 スタビリティ )とスプリント、ア

ジ リテ ィタイム と垂 直 跳 び 飛 躍 高 の 値 との 相 関 が 認 め られ た との 報 告 を して い る

8 ) 。しかしながら、 T s e ら  ( 2 0 0 5 )による実 験 では、 3 2 名 のボート選 手 に 8 週 間 の

体 幹 トレ ー ニ ン グ の 介 入 を 行 っ て もス プ リン トタ イ ム 、垂 直 跳 び 、立 ち 幅 跳 び 、メ

デ ィ シ ン ボ ー ル 投 げ 等 の パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト の 値 は 介 入 前 と 後 で 有 意 な 差 を
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認 めなかった 9 ) 。  

	 S h a r r o c k ら ( 2 0 1 1 )は従事スポーツの異なる 3 5 名の若年男女に対して

体 幹 テ ス ト と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト を 測 定 し て い る 。 体 幹 テ ス ト は

D o u b l e  l e g  l o w e r i n g  t e s t を用いており、測定項目は T テスト、メディ

シンボール投げ、 4 0 y d s 走、垂直跳びであった。しかしながら、この

研 究 に お い て も メ デ ィ シ ン ボ ー ル 投 げ 以 外 の 項 目 と 体 幹 と の 相 関 関

係はみられていない 1 0 )。  

長 距 離 ラ ン ナ ー の ラ ン ニ ン グ エ コ ノ ミ ー と 体 幹 と の 関 係 を 検 討 し た

S t a n t o n ら ( 2 0 0 4 )の研究では、1 5 歳前後の男性競技者 1 8 名に S w i s s  b a l l

を用いた体幹トレーニングの介入を 6 週間行ったところ、体幹テスト

( S a r h m a n  t e s t ,  E n d u r a n c e  t e s t )のスコアは有意に向上したが、ランニン

グエコノミーは有意な向上がみられなかった 1 1 )。  

そ し て 、 体 幹 と 体 の 機 能 的 な 動 き を F M S ( F u n c t i o n a l  M o v e m e n t  

S y s t e m s  :  F M S )を用いて検討した O k a d a ら ( 2 0 1 1 )によると、 F M S のス

コアと体幹テスト ( M c G i l l  E n d u r a n c e  T e s t )のスコアとの相関関係は一

切みられなかった 1 2 )。  

そのような点を踏まえた R e e d ら ( 2 0 1 2 )によるシステマティックレ

ビューでは、「体幹スタビリティに焦点を当てたトレーニングは競技

パフォーマンスにあまり影響していなかった」と結論づけがなされて

いる 1 3 )。 また、 M a r w a n ら  ( 2 0 1 3 )による研 究 では、専 門 としている競 技 ごとに

体 幹 とパフォーマンスとの関 係 が異 なっていることが示 唆 されている 1 4 ) 。  

だが、これらの研究において筋力指標と体幹テスト、パフォーマンス

テストを併せて検討したものは少なく、相関関係がみられていない原

因を結論付けるには測定項目が少ない部分も多くあった。  

そのため、パフォーマンスに体 幹 安 定 性 (スタビリティ )がどれほど関 与 しているの
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か 、 影 響 を 及 ぼ し て い る と し た ら ど の よ う な パ フ ォ ー マ ン ス な の か 、 果 た し て 体 幹

ス タ ビ リ テ ィ は 筋 力 と 比 べ て パ フ ォ ー マ ン ス を 決 定 づ け る 大 き な 要 因 と な り う る の

かを検 討 する必 要 がある。  

 

2 .  パ フ ォ ー マ ン ス 指 標 に つ い て  

 

どのスポーツにおいても競技中の動作は「跳ぶ」「走る」「止まる」

などの複合要因を含んでおり、単一の動作のみで試合を完遂するもの

はあまりない。そのため、運動パフォーマンスを測定する際にはそれ

ぞれの要素を比較・検討する必要がある。そこで本研究では運動パフ

ォーマンスの指標として「垂直方向に跳ぶ」「水平方向へ跳ぶ」「切り

替えし」「スプリント」動作を測定し、体幹トレーニングとの関係性

をみることを目的とした。  

	 「 垂直方向に跳ぶ」動作としての垂直跳び飛躍高は様々なパフォー

マンスとの関連が指摘されており 1 5 ) 1 6 ) 1 7 )、簡使に測定することのでき

る パ フ ォ ー マ ン ス 指 標 の 一 つ と し て 過 去 の 様 々 な 研 究 で 行 わ れ て い

るものである。また、垂直跳びの種類として接地時間と滞空時間との

関連をみるドロップジャンプ  ( D J )、ストレッチショートニングサイク

ル  ( S S C )の要素を排除したスクワットジャンプ  ( S J )、一般的な垂直跳

びの動作であるカウンタームーヴメントジャンプ  ( C M J )があるが、本

研究ではより運動中の動作に近づけるために C M J の値を測定した。  

垂 直 方 向 へ の 力 発 揮 の 向 上 は バ ス ケ ッ ト ボ ー ル や バ レ ー ボ ー ル と い

ったジャンプスポーツにおいて有利に働くと考えられる。  

	 「 水平方向へ跳ぶ」動作としての立ち幅跳び長は垂直跳びとは違い

水平方向の力発揮を主とするため、スプリントタイムとの関連が指摘
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されている 1 8 )。こちらも垂直跳びと同様パフォーマンス指標としては

一般的なもので、様々な研究で使用されている。水平方向への力発揮

の向上は走り幅跳びや短距離走等において有利に働くと考えられる。 

	 「 切 り 替 えし」動作は、先行研究では切り替えし動作 (アジリティ

ー )の指標として T -テストやプロアジリティテストといった片脚切り

替えを主としたテストが用いられており、両脚動作に焦点を当てた研

究はあまりなされていない。そのため本研究では新たな知見が得るこ

とができると考えられるヘキサゴンジャンプを用いた。アジリティー

は、その能力の向上のためのラダートレーニングも様々な種類がある

ことから、サッカーをはじめとした様々なスポーツのアスリートが目

標とするものであることがわかる。  

	 「 走る」動作の指標としては 2 0 m、 4 0 m タイムを測定した。 トップレ

ベ ル の ス プ リ ン タ ー で あ れ ば 、 4 0 m ま で ス ト ラ イ ド 長 が 増 加 し 、 ピ ッ チ に 関 し て は

2 0 m まで 増 加 す るとされ て い る 1 9 ) 。そ の 範 疇 をカバ ー で きる距 離 として 2 0 m 、

4 0 m を 選 択 し た 。 ス プ リ ン ト 能 力 は レ ジ ス タ ン ス ト レ ー ニ ン グ や 、 水 平 方 向 の 力

発 揮 との関 与 が指 摘 されており 1 8 )、スプリント能力の向上はあらゆるス

ポーツにおいて有利に働くと考えられる。  

3 .  最 大 挙 上 重 量 ( 1 R M )に つ い て  

 

	 障 害 予 防 や パ フ ォ ー マ ン ス 向 上 の た め の レ ジ ス タ ン ス ト レ ー ニ ン

グ  ( R T )はプロ・アマを問わず様々なスポーツ現場で行われている。

しかしながら我が国における R T の重要性はあまり浸透しておらず、

未だに「トレーニングをすると体が硬くなる」「トレーニングによっ

て怪我をしてしまう」といったマイナスのイメージが先行しているの

が事実である。  
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	 M o r t o n ら  ( 2 0 1 1 )による研究では、5 週間のレジスタンストレーニン

グ介入を行った群  ( R T 群 )とスタティックストレッチ介入を行った群  

( S S 群 )とでは、両群には柔軟性の差がなく、さらに R T 群では下肢の

ピ ー ク ト ル ク が 有 意 に 増 加 し て い た こ と が 報 告 さ れ て い る 2 0 )。

C h a n n e l l ら ( 2 0 0 8 )は 高 校 生 を ク リ ー ン や ジ ャ ー ク の よ う な O l y m p i c  

t r a i n i n g  ( O T )と、スクワットやベンチプレスのような T r a d i t i o n a l  P o w e r  

t r a i n i n g  ( P T )の 2 群に分けて介入し、垂直跳びとの関連をみた。それ

によると、O T 群が P T 群に対して有意に垂直跳びの値の向上がみられ

ており、程度は少ないものの、 O T 群も介入前よりも向上がみられて

いる 1 7 )。  

また、 C o n l e y ら ( 2 0 0 2 )による研究では、 1 0 0 時間当たりの障害発生率

はサッカーの 6 . 2 に対して R T は 0 . 0 0 3 5 であり、その数値はサッカー

の障害発生率のおおよそ 1 7 7 1 分の 1 であった 2 1 )。  

上記のように R T は障害予防やパフォーマンス向上をしうる科学的知

見が数多く報告されている。ストレングス &コンディショニングの世

界的権威である N S C A  ( N a t i o n a l  S t r e n g t h  a n d  C o n d i t i o n i n g  A s s o c i a t i o n  :  

N S C A )も協会 H P の中で「 P o w e r l i f t i n g  V e r s u s  W e i g h t l i f t i n g  f o r  A t h l e t i c  

P e r f o r m a n c e」というコラムを掲載し、 R T の重要性を解説している。  

こ う し た R T の 成 果 を 客 観 的 に 数 値 化 す る 為 の 最 も 簡 易 的 な 手 法 が

1 R M ( O n e  R e p e t i t i o n  M a x i m u m  :  1 R M )測定である。  

	 M o s s ら ( 1 9 9 7 )によると、1 R M 重量と最大筋パワーの間には有意な相

関関係があるとされており 2 2 )、 1 R M はその数値を、 R T を行う上での

指 標 と す る こ と で コ ー チ な ど の ス タ ッ フ の み な ら ず 選 手 自 身 も 自 分

の筋力を客観的にモニタリングすることが出来る。1 R M 測定の基本的

な 種 目 と し て は 「 ス ク ワ ッ ト  ( S q u a t  :  S Q )」「 ベ ン チ プ レ ス  ( B e n c h  
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P r e s s  :  B P )」「デッドリフト  ( D e a d  L i f t  :  D L )」の 3 種類であるが、そ

こに「パワークリーン」を加えた 4 種類を測定する場合もある。 1 R M

の測定は検者、選手たちにとっての負担が大きいため、場合によって

は 3 回を限界とする重さを挙げてもらい、その値から 1 R M を測定す

るといった間接法を用いる場合もある。  

	 本 研究ではその中から S Q と B P の 2 種類の 1 R M を測定した。 D L

や P C は 1 R M 測定の際に補助をつけることが難しく、思わぬ事故等に

つながる恐れがあるからである。  

「トレーニングの王様  ( K i n g  o f  e x e r c i s e )」として知られている S Q

は「コアトレーニング」に分類され 1 9 )、膝関節や股関節等を動員する

多関節運動である。主動筋は大腿の筋である大腿四頭筋、ハムストリ

ングス等で、下肢全体にわたって様々な筋活動を引き起こすことが知

られており、特に大腿四頭筋の筋活動については S Q に勝るトレーニ

ングはないとされている。また、トレーニングの 3 つの基本原則の 1

つである S A I D  ( S p e c i f i c  A d a p t a t i o n  t o  I m p o s e d  D e m a n d s  :  S A I D )の原則

は、「身体に与えられた運動刺激の種類が、それによって生じる適応

の種類を決定づける」という理論に基づいており、 S Q における膝関

節や股関節の屈曲・伸展動作や、胸椎の伸展等が何らかのパフォーマ

ンスに関係することも考えられる。以上のような理由から、S Q は様々

なパフォーマンス指標と関連することが予想される。また、研究にお

い て も 垂 直 跳 び な ど の パ フ ォ ー マ ン ス 指 標 と の 関 連 が 指 摘 さ れ て お

り 1 2 )、シャフトの担ぎ方、足幅の広さによっても動員する筋が異なる

ため、 S Q に関する研究は多くなされてきている。  

B P は主に大胸筋を鍛えるトレーニングであり、協働筋として上腕

三頭筋・三角筋が動員される。大胸筋の作用としては肩関節の屈曲・
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内旋・水平屈曲等であり、上腕三頭筋は肘関節の伸展、中でも上腕三

頭筋の長頭は肩関節の内転・伸展に働くことでも知られている。その

ため、 B P は野球等のオーバーヘッドスポーツとの研究が多くなされ

ている。また、先行研究によると体幹トレーニングとの関連も指摘さ

れている 1 2 )。  

	 だ が、1 R M と体幹スタビリティのどちらがパフォーマンスに大きな

影響を及ぼしているのかを検討した研究はこれまでにない。  

 

4 .  目 的  

 

 以 上 の よ うな 背 景 か ら 、体 幹 と パ フ ォ ー マ ン ス と の 関 係 を 明 ら か に す る こ と は ス

ポ ー ツ 産 業 、 ト レ ー ニ ン グ 科 学 の 観 点 か ら み て も 非 常 に 重 要 な こ と で あ る 。 そ の

た め 、 本 研 究 で は バ ッ ク グ ラ ウ ン ド の 異 な っ た ス ポ ー ツ を 行 っ て い る 選 手 を 対 象

と し て 、筋 力 ・体 幹 ス タ ビ リテ ィ ・パ フ ォ ー マ ン ス 指 標 を 測 定 し 、パ フ ォ ー マ ン ス は

筋 力 ・ 体 幹 ス タ ビ リ テ ィ の ど ち ら が 大 き な 影 響 を 及 ぼ し て い る の か を 比 較 ・ 検 討

することを目 的 とした。  
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【Ⅱ 	 方法】  

 

1 .  被 験 者  

 

被験者は運動習慣のある若年男性 1 6 名を対象とし、体幹テストの

タイムが高かった者 8 名  (H ig h  so re 群 )、低かった者 8 名  (L ow  s co re

群 )に群分けをした。被験者の従事スポーツはウエイトリフティング 1

名、ソフトボール 6 名、陸上投擲 3 名、陸上短距離 3 名、陸上中距離

2 名、ボート 1 名であり、測定はすべて早稲田大学所沢キャンパスス

ポーツホール及び陸上競技場で行った。  

また、本研究は早稲田大学「人を対象とする研究に関する倫理審査委

員会」の審査を経て早稲田大学総長より承認を得て実施した。【申請

番号： 2015-101】 	

	

2 .	身 体 組 成 の 測 定 	

	

被 験者の身長、体重を測定した。身体組成の測定はすべての実験の

前に行った。身長は身長計を、体重、体脂肪は体重計 (T A N I T A 社製  

B F - 2 2 0)を 用いて測定し、体脂肪率はインピーダンス法を用いた。 	

	

3 .  体 幹 ス タ ビ リ テ ィ の 測 定  

 

	 体 幹スタビリティの測定には M c G i l l  E n d u r a n c e  t e s t (体幹テスト )を

用いた 2 3 )。  

疲労の影響を避けるために 5 分ほど試技間で休憩をとった。  
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・体幹前部  (図 1 )  
	 開 始：上体起こしの体勢をとり、胸を張り、脚を 9 0 度に曲げ、地
面と背中の角度が約 6 0 度になる位置でキープ。その際に、両手は肩
の上にクロスして置く  
	 終 了： 1 0 c m 後方にあるボードに背中が触れたら終了。  
  
・体幹側部  (図 2 )  
	 開 始：サイドブリッジの体勢をとり、上に位置する脚を下の脚の前

方に出し、その体勢をキープ。片方の腕は逆側の肩に置く。  
	 終 了：股関節が曲がる、もしくはお尻が地面に着いたら終了。  
	  
・体幹後部  (図 3 )  
	 開 始：伏臥位になってもらい、台から骨盤から上をだし、地面と上

肢が平行になる体勢でキープ。腕は胸の前でクロスする。  
	 終 了：地面と上肢が平行を保てなくなったら終了。 	
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4 .  最 大 挙 上 重 量 の 測 定  

 

	 最 大挙上重量の測定の前・後には各自ストレッチを実施するよう指

示をした。テーピングやリフティングベルト、シャフトパッド等の装

着は自由とし、検者が補助をした。 3 回試技を実施し、一番値が良か

ったものを採用した。  

 

4 - 1 .  ス ク ワ ッ ト  

 

	 ス ク ワ ッ ト の 測 定 の 際 の 足 幅 や シ ャ フ ト を 担 ぐ 位 置 は 厳 密 に は 決

めていないが、足幅は肩幅程度、シャフトは肩で担ぐように指示をし

た。  

	 2 0 k g のシャフトから始め、その後自己申告の 1 R M の 5 0 %の重量を

5 回、 7 0 %で 3 回、 9 0 %で 1 回行ってから測定に移った。推定 1 R M を

完遂できた場合には更に重量を 5 k g 上げ、出来なかった場合には 5 k g

下げた。足関節等の柔軟性を考慮し、大腿部と地面を平行まで下げる

パラレルスクワットを基準とした。また、しゃがみが浅いと検者が判

断した場合は一度休息をとってもらい、その後再度測定をした。  

 

4 - 2 .  ベ ン チ プ レ ス  

 

	 ベ ン チプレスの測定の際の手幅は基本自由としたが、 8 1 c m ライン

を基準として行うように指示をした。  

スクワットと同様に 2 0 k g のシャフトから始め、その後自己申告の 1 R M

の 5 0 %の重量を 5 回、 7 0 %で 3 回、 9 0 %で 1 回行ってから測定に移っ



 16 

た。推定 1 R M で完遂できた場合には更に重量を 2 . 5 k g 上げ、出来なか

った場合には 2 . 5 k g 下げた。バーベルが胸についていない等の動きが

観察された場合には重量を下げるか、休憩をとってもらった後で再度

測定をした。  

 

5 .   垂 直 跳 び の 測 定  

 

	 垂 直跳びはサージャントジャンプメーター  ( e v e r n e w 社製 )を使用し、

測定した。試技の前には検者が見本を見せ、その後 3 回練習を行って

もらった。測定は 3 回実施し、一番値が良かったものを採用した。  

①指に炭酸マグネシウムの粉をつける。  
②ボードから約 1 5 c m ほど離れ、できるだけ高い位置まで腕を伸ばし、
その位置を 0 c m とする  
③腕を振り、素早くジャンプし、最大到達点でボードに粉をつける。 
④最初の 0 c m の位置から最大到達点を 1 c m 単位で計測。  
	

6 .   立 ち 幅 跳 び の 測 定  

 

	 立 ち幅跳びの測定は怪我防止のため運動靴の着用を義務付けた。  

また、条件統一のために着地時に腕が地面についてしまった場合や、

バランスを崩してしまった際の試技は無効とし、正確に着地を行う事

が出来た試技のみデータを採取した。試技の前には検者が見本を見せ、

その後 3 回練習を行ってもらった。測定は 3 回実施し、一番値が良か

ったものを採用した。  

①つま先とスタートラインを合わせる。 	

②その位置から腕を振り、前方にジャンプする。 	

③着地した際の踵の位置に印をつけ、スタートラインから 1cm 単 位で

計測。 	
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7 .  ア ジ リ テ ィ の 測 定  (図 4 )  

 

	 ア ジリティテストにはヘキサゴンテストを採用した。  

一 辺 が 6 1 c m の正 6 角 形 の各 辺 をジャンプして超 える。それを時 計 回 りに 3 周

し 、 中 央 に 戻 っ て き た 時 点 で の タ イ ム を 計 測 し た 。 試 技 中 に 足 が テ ー プ を 超 え

て い な い 場 合 や 、バ ラ ン ス を 崩 し て し ま っ た 際 は 無 効 と し 、正 確 に 各 辺 を 超 え る

ことが出 来 た試 技 のみ計 測 をした。測定は 3 回実施し、一番値が良かった

ものを採用した。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 .  ス プ リ ン ト の 測 定  (図 5 )  

 

 条 件 統 一 の た め に ス タ ン デ ィ ン グ ポ ジ シ ョ ン で の ス タ ー ト を 指 示 し た が 、 ス テ ッ

プバック等 の制 限 はしなかった。スタートラインと B r o w e r 社 製 の光 電 管 を 1 m 離

して設 置 し、 2 0 m 、 4 0 m のタイムを少 数 第 2 位 まで計 測 した。測定は 3 回実施

し、一番値が良かったものを採用した。  
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9 .  デ ー タ 解 析  

 相 関 分 析 にはピアソンの積 率 相 関 係 数 を用 い、 2 郡 比 較 には t 検 定 を用 い

た 。 ま た 、 各 要 因 の 影 響 を 排 除 す る た め に 体 幹 テ ス ト の 合 計 時 間 、 1 R M の 合

計 重 量 で調 整 した偏 相 関 分 析 を用 いた。  

 データ解 析 はすべて表 計 算 ソフト ( E x c e l )、 S P S S  S t a t i s t i c s  v e r . 2 2 を用 いて

行 っ た 。 デ ー タ は す べ て 平 均 値 ± 標 準 偏 差 で 示 し 、 有 意 水 準 は 5 % 未 満 と し

た。  
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【Ⅲ 	 結果】  

 

1 .  被 験 者 の 身 体 的 特 徴 と 測 定 値  

 

	 本 研究の被験者の身体的特徴と測定値を表 1 示した。  

体幹テストのタイムが高かった群を H i g h  s c o r e 群とし、低かった群を

L o w  s c o r e 群とした。  

	 パ フォーマンステストではヘキサゴンジャンプ、筋力指標では B P、

B P / B W において H i g h  s c o r e 群が L o w  s c o r e 群よりも有意に高い値を示

した  ( P < 0 . 0 5 )。  

その他の項目では両群に有意な差はみられなかった。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

����������
���
��
P Value

N 16 8 8
��(�) 20.9 � 1.5 20.6 � 1.3 21.1 � 1.8
��(cm) 175.5 � 4.8 176.9 � 5.3 174.2 � 4.2
��(kg) 72.8 � 8.0 74.6 � 9.9 70.9 � 5.7
�(s) 256.1 � 88.6 313.8 � 73.4 198.4 � 61.8
�(s) 114.6 � 28.7 133.5 � 18.4 95.8 � 24.7
�(s) 121.9 � 34.2 145.1 � 33.6 98.6 � 11.9
	(s) 123.8 � 31.9 138.3 � 30.4 109.4 � 27.9

��
�(s) 616.4 � 141.9 730.6 �   81.2 * 502.1 � 82.0 <0.05
���� (cm) 63.1 � 8.7 66.4 � 7.7 59.9 � 8.9

���� (m) 2.5 � 0.3 2.6 � 0.2 2.4 � 0.2

 ���#�!#� (s) 9.9 � 1.1 9.3 � 1.0 * 10.5 � 0.8 <0.05
20-m ��"#�(s) 3.0 � 0.1 2.9 � 0.1 3.1 � 0.1
40-m ��"#�(s) 5.4 � 0.3 5.2 � 0.3 5.5 � 0.2

BP(kg) 82.5 � 21.1 95.3 � 20.0 * 69.7 � 13.4 <0.05
BP/BW 1.1 � 0.2 1.3 � 0.1 * 1.0 � 0.2 <0.05
SQ(kg) 118.8 � 30.0 125.9 � 21.5 111.6 � 36.7
SQ/BW 1.6 � 0.4 1.7 � 0.1 1.6 � 0.5

Total lift(kg) 201.3 � 45.9 221.3 � 40.5 181.3 � 44.3
Total lift/BW 2.8 � 0.5 3.0 � 0.3 2.6 � 0.6
���	��� *P<0.05 vs Low, BP = Bench Press, SQ = Squat, BW = Body Weight

Total High Low
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2 .  体 幹 テ ス ト 間 の 相 関 関 係  

 

体幹テスト間の相関関係を表 2 に示した。  

体幹テスト合計時間 (前後左右 )との間に正の相関関係がみられたのは

前、右、左であった ( P < 0 . 0 5 ,  P < 0 . 0 1 )。  

 

 

 

 

 

 

 

3 .  パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト 間 の 相 関 関 係  

 

パフォーマンステスト間の相関関係を表 3 に示した。  

ほぼ全ての項目で有意な相関関係がみられた ( P < 0 . 0 5 ,  P < 0 . 0 1 )。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


����������	

�

� � � � ��

� �

� 0.149 1
� 0.605* 0.284 1
� 0.551* 0.225 0.612* 1
�� 0.905** 0.429 0.791** 0.740* 1

*P<0.05, **P<0.01

���
��� ������	��

�

���� ����� ��������� 20m 40m
���� 1
�����    0.702** 1

���������   -0.648**    -0.732** 1
20m -0.618* -0.540 0.897** 1
40m -0.625*  -0.610* 0.859**   0.966** 1

*P<0.05, **P<0.01
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4 .  体 幹 テ ス ト と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト の 相 関 関 係  

 

	 体 幹テストとパフォーマンステストの相関関係を表 4 に示した。  

体幹テスト合計時間と正の相関関係がみられたのは立ち幅跳び、ヘキ

サゴンジャンプ、 B P、 B P / B W であった ( P < 0 . 0 5 ,  P < 0 . 0 1 )。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 .  最 大 挙 上 重 量 と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト の 相 関 関 係  

 

最大挙上重量とパフォーマンステストの相関関係を表 5 に示した  

S Q 最大挙上重量、合計挙上重量と垂直跳びとの間に有意な正の相関

関係がみられた。  

 

 

 

 

�����	�� �!"�(%'��� �����

� 
 � � ��

���� 0.428 -0.015 0.248 0.444 0.410


����   0.573* 0.206   0.523*   0.552*    0.637**

$���'�&'#  -0.592* -0.049 -0.299 -0.467 -0.548*

20m -0.304 -0.161 -0.134 -0.396 -0.342
40m -0.438 -0.176 -0.209 -0.427 -0.441
BP      0.651** -0.115 0.342 0.354    0.526*

BP/BW      0.699** 0.010    0.517*   0.537*      0.633**
SQ 0.128 -0.115 -0.052 0.191 0.083

SQ/BW 0.014 0.007 -0.007 0.281 0.071
Total lift 0.383 -0.128 0.123 0.287 0.296

Total lift/BW 0.327 0.009 0.229 0.450 0.353
*P<0.05, **P<0.01, BP = Bench Press, SQ = Squat, BW = Body Weight



 22 

 

 

 

 

 

6 .  最 大 挙 上 重 量 で 調 整 し た 体 幹 テ ス ト と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト

の 相 関 関 係  

 

	 最 大 挙 上 重 量 で 調 整 し た 体 幹 テ ス ト と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト の 相

関関係を表 6 - 1 ,  6 - 2 ,  6 - 3 ,  6 - 4 に示した。  

単 相 関 で は い く つ か の パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト と 体 幹 テ ス ト と の 間 に

相関関係がみられたが、その結果を筋力指標である最大挙上重量で調

整 す る と 体 幹 テ ス ト と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト と の 相 関 関 係 は み ら れ

なくなった。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

��������
��� �&#%�����	���

BP BP/BW SQ SQ/BW Total Total/BW

���� 0.363 0.375   0.617*     0.648**   0.570* 0.645**


���� 0.216 0.211 0.227 0.222 0.248 0.258

"���%�$%! -0.389 -0.281 -0.218 -0.067 -0.321 -0.176
20m -0.074 -0.119 -0.106 -0.145 -0.111 -0.160
40m -0.120 -0.199 -0.081 -0.147 -0.107 -0.193

*P<0.05, **P<0.01, BP = Bench Press, SQ = Squat, BW = Body Weight

��������,+-#./&524+,+-$�������
��6 ���!�

� � � 	 ��

���% 0.353 -0.014 0.104 0.116 0.224

�"
�% 0.375 0.245 0.344 0.265 0.415

1')(4*340 -0.327 -0.107 -0.023 -0.247 -0.268

20m -0.339 -0.155 -0.145 -0.373 -0.348
40m -0.477 -0.170 -0.220 -0.406 -0.449

SQ = Squat, BW = Body Weight

��������)(* +,#2/1()(*!�������
��3���

� � � 	 ��

���" 0.386 0.016 0.182 0.211 0.291

��
�" 0.394 0.252 0.371 0.282 0.438

.$&%1'01- -0.348 -0.106 -0.035 -0.230 -0.278
20m -0.342 -0.159 -0.154 -0.384 -0.357
40m -0.473 -0.174 -0.225 -0.421 -0.454

SQ = Squat
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��������102(34+:790102)�������
��;�%&!$�$#"&�� �

� � � 	 ��

���* 0.072 -0.067 -0.088 -0.025 -0.020

�'
�* 0.302 0.233 0.298 0.264 0.369

6,.-9/895 -0.317 -0.106 -0.019 -0.266 -0.271

20m -0.293 -0.144 -0.112 -0.369 -0.315
40m -0.428 -0.155 -0.184 -0.389 -0.413

BW = Body Weight

��������.-/%01(746-.-/&�������
��8�"#�!�! �#�

� � � 	 ��

���' 0.147 -0.035 0.025 0.100 0.086

�$
�' 0.321 0.238 0.322 0.268 0.383

3)+*6,562 -0.319 -0.099 -0.020 -0.221 -0.258
20m -0.306 -0.152 -0.133 -0.384 -0.332
40m -0.440 -0.167 -0.208 -0.420 -0.433
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7 .  体 幹 テ ス ト で 調 整 し た 最 大 挙 上 重 量 と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト

の 相 関 関 係  

 

	 体 幹 テ ス ト で 調 整 し た 最 大 挙 上 重 量 と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト の 相

関関係を表 7 - 1 ,  7 - 2 ,  7 - 3 ,  7 - 4 に示した。  

単 相 関 で は い く つ か の パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト と 最 大 挙 上 重 量 と の 間

に相関関係がみられた。その結果を体幹テストで調整しても、体幹左

を調整因子にした結果を除き、ほぼ全てにおいてパフォーマンステス

トとの相関関係は残ったままであった ( P < 0 . 0 5 ,  P < 0 . 0 1 )。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

������
������*+"1.0'(') ���������2�
��

BP BP/BW SQ SQ/BW Total Total/BW

���! 0.145 0.153 0.717* 0.743 0.597 0.623*

��	�! -0.168 -0.259 0.339 0.317 0.211 0.167

-#%$0&/0, 0.084 0.248 -0.169 -0.084 -0.105 0.010
20m 0.116 0.096 -0.195 -0.213 -0.116 -0.136
40m 0.160 0.106 -0.214 -0.256 -0.118 -0.166

*P<0.05, BP = Bench Press, SQ = Squat, BW = Body Weight

������
������*+"1.0'(') ���������2�
��

BP BP/BW SQ SQ/BW Total Total/BW

���! 0.190 0.208 0.675* 0.707* 0.593 0.631*

��	�! -0.102 -0.202 0.305 0.273 0.206 0.149

-#%$0&/0, -0.108 -0.004 -0.083 -0.023 -0.100 -0.019
20m -0.023 -0.057 -0.13 -0.155 -0.109 -0.142
40m -0.040 -0.108 -0.117 -0.164 -0.105 -0.166

*P<0.05,  BP = Bench Press, SQ = Squat, BW = Body Weight
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������
������*+"1.0'(') ���������2�
��

BP BP/BW SQ SQ/BW Total Total/BW

���! 0.020 -0.005 0.640* 0.673* 0.544 0.578

��	�! -0.184 -0.289 0.179 0.155 0.092 0.036

-#%$0&/0, 0.038 0.198 -0.027 0.059 -0.011 0.117
20m 0.201 0.205 -0.022 -0.024 0.045 0.049
40m 0.167 0.121 0.014 -0.016 0.065 0.028

*P<0.05, BP = Bench Press, SQ = Squat, BW = Body Weight

������
����� +,#2/1()(*!���������3�
���

BP BP/BW SQ SQ/BW Total Total/BW

���" 0.123 0.127 0.688* 0.714* 0.585 0.617*

��	�" -0.276 -0.416 0.304 0.268 0.163 0.097

.$&%1'01- 0.071 0.249 -0.111 -0.027 -0.068 0.05
20m 0.177 0.178 -0.152 -0.16 -0.07 -0.079
40m 0.205 0.169 -0.142 -0.172 -0.054 -0.091

*P<0.05, BP = Bench Press, SQ = Squat, BW = Body Weight
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【Ⅳ 	 考察】  

 

1 .  体 幹 テ ス ト に つ い て  

 

	 本 研究で用いたテストは M c G i l l  E n d u r a n c e  T e s t であった。このテス

トは体幹スタビリティを測定する上で B I O D E X 等の機械を用いた測

定よりも簡易的であり、かつ検者内における再現性も高いとされてい

る 1 9 )。だが、このテストにおける体幹筋の筋活動をみた研究はなく、

ど の 体 幹 筋 を 対 象 と し て 行 っ て い る も の な の か を 判 断 す る こ と は 難

しく、本当にスタビリティ能力を評価しているものなのかは未だに疑

問が残ったままである。さらに、本研究の体幹テストのスコアは先行

研究と比べて約 2 倍近く高い値であり、ばらつきも大きかった  ( 2 5 6 . 1  

±  8 8 . 6  v s  1 1 3  ±  5 1 . 9 秒 ) 8 )。測定の際も「上肢の角度が地面に対して 6 0 °」

「脚の屈曲角度が 9 0 °」等の基準が設けられているものの、それを目

視で判断することはなかなか難しく、先行研究の結果に反して検者内

の再現性は低いと考えられる。  

一般的に「体幹トレーニング」として知られているものは先述した二

つの体幹の働きのうちスタビリティを重視したものであり、本研究に

おける「体幹トレーニング」も体幹の働きをスタビライザーとして定

義したものである。現場においてはスタビリティ強化のための体幹ト

レーニングの導入として、息を吐き、腹部全体をへこませ、腹横筋の

収縮をさせるといった A b d o m i n a l  H o l l o w i n g  (ドローイン )が推奨され

ている。しかしながら G r e n i e r ら ( 2 0 0 7 )による研究によるとドローイ

ンよりも体幹部全体に力を入れる A b d o m i n a l  b r a c i n g  (ブレージング )

の方が腹横筋の筋活動が高いことがわかっている 2 4 )。さらに、H a m l y n
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ら ( 2 0 0 7 )は、自重による体幹トレーニングよりもバーベルを用いたス

ク ワ ッ ト や デ ッ ド リ フ ト の 方 が 体 幹 筋 の 筋 活 動 が 高 い こ と を 報 告 し

ている 2 5 )。  

そのため、今後は体幹テストにおける筋活動等を観察し、対象として

いる筋が活動をしているのか、そしてそれは簡易的であり検者間にお

け る 再 現 性 は 高 い テ ス ト で あ る の か と い う こ と を 考 慮 に 入 れ て 体 幹

テ ス ト の ゴ ー ル ド ス タ ン ダ ー ド と な る べ き も の を 模 索 す る 必 要 が あ

ると考えられる。  

 

2 .  体 幹 と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト に つ い て  

 

	 一 般 的 に 体 幹 は 地 面 か ら 下 肢 に 伝 わ っ た 力 を 上 肢 へ と 伝 え る と さ

れており、その働きによるパフォーマンス向上効果は広く知られてい

る。  

	 N e s s e r ら ( 2 0 0 7 )による研究では、体幹テストのタイムを前後左右で

区分し、それらとパフォーマンステストとの相関関係を検討している

が、それによると様々なテストとの関連が報告がされている 7 )。しか

しながら本研究においては先行研究と相違する点が多くみられる。彼

ら に よ る 研 究 の 被 験 者 は 2 9 名 の N C A A  D i v . Ⅰ  ( N a t i o n a l  C o l l e g i a t e  

A t h l e t i c  A s s o c i a t i o n  D i v i s i o n  I  :  N C A A  D i v . Ⅰ )に所属するアメリカンフ

ットボール選手であり、日常的にレジスタンストレーニングを行って

いた可能性がある。そのため、体幹スタビリティと筋力指標である最

大挙上重量との相関が多くみられたと考えられる。また、アメリカン

フットボールは試合中に走る、跳ぶ、切り返しをする等の動作を繰り

返し行っていることが考えられるため、選手自体がそのような動きに
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慣れており、体幹とパフォーマンステスト間での相関関係がみられた

可能性が考えられる。よって、体幹とパフォーマンステストに相関関

係 が 見 ら れ る か 否 か は 被 験 者 特 性 に よ る も の が 大 き い と 言 え る 。

M a r w a n ( 2 0 1 2 )らは、被験者合計 4 0 名でみられた相関関係と、それら

を従事スポーツ別 (ハンドボール、バレーボール、バスケットボール )

に 分 け た 際 の 体 幹 と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト の 相 関 関 係 は 大 き く 異 な

ることを報告している 9 )。本研究における被験者間の従事スポーツに

はばらつきがあり、パフォーマンステスト特有の動作に慣れていない

ものが多く、またレジスタンストレーニングを継続的に行っている者

も少なかったため、体幹スタビリティとパフォーマンステストとの相

関関係を多くみることができなかった可能性がある。  

	 体 幹 ス タ ビ リ テ ィ と パ フ ォ ー マ ン ス テ ス ト の 関 連 が み ら れ た と い

う研究がある一方で、関連がみられなかったという報告もされている。 

T s e ら ( 2 0 0 5 )による研究では、 3 2 名の被験者に 3 0 - 4 0 分の体幹トレー

ニングを 8 週間行わせており、介入前と介入後でそれぞれ垂直跳び、

立ち幅跳び、 1 0 m シャトルラン、 4 0 m スプリント、メディシンボール

投げの値を測定したが、いずれも有意な差はみられていない。また、

体幹テストは M c G i l l  E n d u r a n c e  T e s t であった 8 )。  

	 本 研究においては、筋力指標である最大挙上重量は主に垂直跳びと

の相関関係がみられており、その垂直跳びも、すべてのパフォーマン

ステストとの相関関係が認められている。また、最大挙上重量で調整

した偏相関分析では、すべてのパフォーマンステストにおいて相関関

係はみられていない。これらの結果を踏まえて、パフォーマンスは体

幹や筋力、筋パワーとの相互関係の上で成り立っているものと予想さ

れ、その中で体幹との関わりが深いものや筋力、筋パワーとの関わり
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が深いものがあることが考えられる。そのため、近年取り上げられて

いるように「体幹トレーニングをすれば競技力の向上が望める」「体

幹トレーニングをするとダイエット効果がある」という誇張した宣伝

活動は避けるべきであり、現場におけるコーチやトレーナーもそのこ

とを理解した上で筋力・筋パワーを併せて向上させるような指導をす

るべきである。  

 

3 .  結 論  

 

	 本 研 究 の主な目的は従事スポーツの異なる選手を対象に、筋 力 ・ 体

幹 ス タ ビ リ テ ィ ・ パ フ ォ ー マ ン ス 指 標 を 測 定 し 、 パ フ ォ ー マ ン ス は 筋 力 ・ 体 幹 ス タ

ビ リテ ィの ど ち ら が 大 き な 影 響 を 及 ぼ し て い る の か を 比 較 ・検 討 し 、その要因を

明確にすることであった。  

結果、体幹はいくつかのパフォーマンステストと正の相関関係を示す

が、それは筋力との相互作用によって成り立っているものであること

がわかった。また、垂直跳びに関しては体幹よりも下肢の筋力が強い

影響を及ぼすことが示唆された。新たな知見を得るために行ったヘキ

サゴンジャンプに関して、体幹テストのスコア別に H i g h  s c o r e、 L o w  

s c o r e で群分けをしたところ、 H i g h  s c o r e 群が L o w  s c o r e 群よりも有意

にタイムが早かった ( p < 0 . 0 5 )。  

以上の結果から、一見すると体幹とパフォーマンスは相関関係がある

ようにもみえるが、それには筋力も大きな影響を及ぼしていることが

わかった。  

4 .  本 研 究 の 限 界 点  
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4 - 1 .  体 幹 テ ス ト の ゴ ー ル デ ン ス タ ン ダ ー ド が な い  

	 何 度も記述している通り、体幹における深層筋、浅層筋どちらを対

象としたテストであるのか、その筋の筋活動はみられているのか等を

再考慮した体幹テストの見直しが必要であり、測定法にばらつきがあ

るままでは真の意味での体幹筋の評価は難しい。  

 

4 - 2 .  筋 パ ワ ー 指 標 を 測 定 し て い な い  

	 筋 パワーとは、「筋力×スピード」で定義されるもので、 S o r i a n o ら

( 2 0 1 5 )によると、パワークリーンやハングクリーンは > 7 0 % 1 R M  でパ

ワーが最大となり、スクワットは 3 0 -7 0 % 1 R M で最大に、スクワット

ジャンプについては < 3 0 % 1 R M 時に最大になるとされている 2 6 )。  

	 本 研究では筋力の指標を測定してはいるものの、上肢、下肢、体全

体の筋パワーの指標を測定しておらず、その原因として被験者がパワ

ークリーンなどのエクササイズを習得しておらず、適切な値を収集で

きないといった技術的な理由がある。  

	 そ のため、今後は介入を行い、パワークリーン等の技術取得が難し

いエクササイズについての測定値も含めて比較、検討することで、さ

らなる考察が可能になる。  

 

4 - 3 .  被 験 者 数 、 被 験 者 特 性   

	 被 験 者 数 を 増 や す こ と は 統 計 学 的 に も 信 頼 で き る 値 を 得 る こ と が

可能になり、本研究では得られなかった相関関係や有意差を認めるこ

とがあると予想される。  

また、被験者特性における体幹とパフォーマンステストの相関関係の

違いが認められたため、それぞれの従事スポーツにそった体幹、筋力、
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筋パワーの測定が必要である。  

 

4 - 4 .  単 関 節 の 筋 力 を 測 定 し て い な い  

	 本 研究で用いたエクササイズは 2 つ以上の関節を動員する多関節運

動であり、個々の単関節におけるトルク等の検討はしていない。  

	 そ のため、 B I O D E X 等を用いて単関節の筋力を測定することで、新

たに体幹と筋力の関係、筋力とパフォーマンステストとの関係性が観

察されると考えられる。  

 

4 - 5 .  横 断 研 究 で あ り 、 介 入 で は な い  

	 横 断研究による検討では、因果関係が明らかにならない場合が多く、

そのため今後は体幹トレーニングによる介入研究を行い、さらにディ

トレーニング期を設けることで、体幹トレーニングとパフォーマンス

の因果関係を明らかにすることができる。  

 

5 .  今 後 の 展 望  

 

	 今 回行った研究の機序をより詳細に検討するために、より細分化し

た測定項目の設定が必要である。 	

今 後 は こ れ ま で 医 学 系 の 研 究 で 用 い ら れ る こ と の 多 か っ た 磁 気 共 鳴

画像法 ( M a g n e t i c  R e s o n a n c e  I m a g i n g  :  M R I )を用いて体幹の筋断面積を

求め、それを元にした検討を行うことや、実際にパフォーマンスを高

めるためには、体幹トレーニングをはじめとしたどのようなトレーニ

ングの組み合わせが最も適切であるのかを再検討する必要がある。 	

	 そ してそれらの結果を研究から現場レベルに落とし込むことで、現
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場で言われている筋力トレーニング不要論、体幹神話というものを根

本から変えていくことができる。  

	 ま た、2 0 0 7  年には日本整形外科学会が運動器症候群 (ロコモティブシン

ドローム: ロ コ モ )という概念を新たに提唱した。ロコモとは筋肉、骨、関

節、軟骨、椎間板といった運動器の障害のために移動機能の低下をきたし、

要介護になるリスクの高い状態であると定義される。 	我 が 国におけるロ

コモ発症者の数は予備軍も含めて約 4 7 0 0 万人にのぼると推定されて

おり、このロコモの主要な一つの原因として加齢に伴う筋量・筋力の

低下 (サルコペニア )が挙げられている。このサルコペニア改善のため

の 運 動 様 式 や 運 動 強 度 等 の 研 究 は 幅 広 く な さ れ て お り 、 N i c k l a s ら

( 2 0 1 5 )による研究では、レジスタンストレーニングが高齢者に対して

好影響を及ぼすことを指摘している 27 )。 	

ま た、高齢者と若年競技アスリートでは体幹の活動機序自体が異なる

こ と も 考 え ら れ る た め 、 そ の よ う な 相 違 点 を 筋 量 ・ 筋 力 と と も に 比

較・検討することも重要であると考える。そして、医学的にも体幹は

腰痛との関連が多くの研究で指摘されているが、具体的にどのような

機序で体幹が腰痛と関連しているのか、その他、高齢者の Q O L  ( Q u a l i t y  

O f  L i f e )に影響する疾病等との関連は未だに明らかになっていないこ

とが多く、競技アスリートだけではなく、高齢者、一般人の体幹機能

等を測定し、ロコモやサルコペニア予防に通じるトレーニングの開発

も社会的意義がある。 	
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