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【はじめに】
　投球時の肘下がりや，ランニング時の股関節屈

曲減少など，スポーツにおける不良動作には，体

幹の安定性低下が関与するとされている．（論文

では回りくどい言い回しは避けて簡潔に）効率の

よいスポーツ動作の遂行には，全ての動作の起点

となる体幹の安定性が重要であり，四肢への力の

伝達や動きの調整は体幹筋で行われている 1, 2)．ま

た Hodges ら 3）は，上・下肢を動かす際に腹筋群

が活動し，腰椎の分節的安定性を高めるとも報告

している． 

　体幹の安定性を獲得する目的で，種々のトレー

ニングがスポーツ現場に導入され，パフォーマン

スへの効果を検証する報告が散見される．我々は，

体幹に長軸方向への圧（以下，軸圧）負荷を加え

ることで，体幹筋群の筋収縮が高まることを報告

し，臨床において一定の効果を得た 4)．

　そこで今回，体幹機能の影響を直接反映しやす

い股関節屈曲筋力に注目し，体幹に軸圧負荷を加

えることで，発揮筋力が向上するか検証した． 

【方法】
　一般健常男性 20 名（年齢：25.2±4.1 歳，身長：

171.1±5.3cm，体重：25.2±4.1kg，BMI：25.2±

4.1kg/m2）を対象とした．選定条件は，体幹に既

往歴がなく，利き手，利き足が右である者とした．

すべての対象者に，ヘルシンキ宣言に基づき，本

研究の主旨・内容について説明して同意を得た．

　右股関節屈曲の等尺性最大筋力をハンドヘルド

ダイナモメーター（アニマ社製μ -tasF1）を用い，

徒手筋力検査の方法に準じて測定した．測定条件

は 1）軸圧負荷無，2）右（同側）軸圧負荷有，3）

左（対側）軸圧負荷有の 3 条件（図 1）とした（←

数字は半角）．　

図 1：測定条件
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測定肢位は両足底を床から離した座位（股関節屈

曲90°）より，右股関節屈曲100°をとらせた．また，

抵抗位置は膝蓋骨上縁から 2cm 上方とした．軸

圧負荷は片側の肩上部より体幹長軸方向へ，脊柱

を正中位に保持するために発揮される等尺性最大

筋力の 30％の抵抗を加えた．各条件で計測した

測定値に大腿長を乗じ，体重で除して 100 を乗じ

た値（%body weight：%BW）を股関節屈曲筋力

とした．各 3 回測定した値の平均値を採用した．

　１-3）の測定条件での股関節屈曲筋力を比較し

た．さらに , 1）と 2）及び 1）と 3）の股関節屈

曲筋力の変化率を算出した．統計学的手法には，

Tukey 法の多重比較を実施した．有意水準は 5％

未満とした．

 

【結果】
　股関節屈曲筋力は軸圧負荷無 98.2±23.5%BW，

右（同側）軸圧負荷有 116.2±24.6%BW，左（対

側）軸圧負荷有 121.6±23.4%BW であった（図

2-a）．左軸圧負荷有は軸圧負荷無と比較し，有意

に高かった．また，軸圧負荷無と右軸圧負荷有で

変化率は 20.2±14.7%，軸圧負荷無と左軸圧負荷

有で変化率は 25.5±13.3% であった（図 2-b）．

図2：股関節屈曲筋力と軸圧負荷との関係　
a：股関節屈曲筋力　ｂ：股関節屈曲筋力の変化率

【考察】
　股関節屈曲筋力の発揮には，体幹の構成要素で

ある脊柱・骨盤帯の安定化が重要である．これに

は，ローカル筋（深部筋）による腹腔内圧の上昇

に加え，グローバル筋（表層筋）が協同して作用

することが必要となる．

　軸圧負荷を加えた際の体幹筋群の筋活動は，腹

直筋，内腹斜筋，外腹斜筋，腹横筋，脊柱起立筋

の筋活動が高まる 4)．軸圧負荷に対抗する因子と

して，Valsalva 効果による腹横筋や内腹斜筋が腰

背筋群と共に収縮し，腹腔内圧が上昇したこと，

腹筋群と腰背筋群の同時収縮による体幹前後屈の

制動，軸圧負荷側とは反対側の外腹斜筋，内腹斜

筋，腰背筋群の収縮による側屈の制動など（図 3）

が考えられる．濱野ら 5) は，これらを総合した作

用により軸圧負荷に対抗していると述べている．

　今回，①軸圧負荷無と比較し，右（同側）軸圧

負荷有で股関節屈曲筋力が増加傾向であり，②軸

圧負荷無と比較し左（対側）軸圧負荷有で，有意

に股関節屈曲筋力の増加した．①については，軸

圧負荷に対抗することにより，体幹筋群の活動が

高まり，股関節屈曲筋群の付着部である腰椎・骨

盤帯が安定したと考えた（図 4）．上・下肢の運動

の前に体幹筋を収縮させると，体幹が安定し，上・

下肢の筋力発揮に有利であるとの報告がある 3，6，7)．

本研究では，軸圧負荷に対抗するため，股関節屈

曲運動に先行して体幹筋群を強制的に収縮させた

ため，①の結果になったと推察した．②について

は，左（対側）軸圧負荷に対抗することにより，

体幹の左側屈を制動するため，軸圧負荷とは反対

側の右外腹斜筋，内腹斜筋，腰背筋群の筋収縮が

高まり，前述した作用に加えて右骨盤帯の安定が

さらに増加，右股関節屈曲の筋力発揮が増大した

と考えた（図 4b）．
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図3：軸圧負荷と体幹筋群の関係

図4：股関節屈曲の筋力発揮が増大したメカニズム
a：軸圧負荷有によるメカニズム
ｂ：左軸圧負荷有によるメカニズム
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【結語】
　反対側の体幹に軸圧負荷を加えることで，股関

節屈曲筋の発揮筋力は増大した．（←これ以上の

ことは推察にすぎません）
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