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【はじめに】 

 スクワット動作は下肢筋の筋力増加やバランス能

力の向上の手段として有用である．一方で，運動機

能の低下した高齢者には難易度の高い動作であり，

スクワット動作を行う際には，支持物で安定性を保

つ必要がある．しかし，支持物を用いてのスクワッ

ト動作は下肢の負荷が分散され，下肢筋の筋活動量

は低下する 1)．スクワット動作の筋電図学的研究につ

いては多くの報告がみられ，池添ら 2)は，スクワット

動作を行う際，足圧中心位置を後方位にした際の大

腿四頭筋の筋発揮量は著明に増加することを報告し

ている．そこで本研究では支，持物を把持すること

による下肢の負荷分散に対し，足圧中心条件を加え

た際の，膝関節伸展筋における筋活動の特性を明ら

かにすることを目的とした． 

【対象および方法】 

＜対象＞本校在学中の学生で整形外科疾患の既往の

ない健常成人 20 人 

＜方法＞スクワットは支持物無し(以下:A 群)で足圧

中心中間位(以下:方法 1)と後方位(以下:方法 2)支
持，物有り(以下:N 群)で足圧中心中間位(以下:方法

3)と後方位(以下:方法 4)の 4 種類を実施した． 

重心動揺計のグラフにて X±20mm，Y±20mm の

範囲を足圧中心中間位，X±20mm，Y-40mm 以下の

範囲を足圧中心後方位とした．スクワット動作に要

する時間は 5 秒間とし，膝関節は屈曲 60°とした．支

持物は平行棒を用い,両上肢で手すりを把持する．平

行棒高は大転子に設定し，免荷量は被検者の体重か

ら−15～−20kg の範囲とした.前方のコンピューター

モニター画面にて被検者に視認しながら実施した．

筋活動量の測定は，筋電図(ADINSTRUMENTS 社)

を用いて行い，各方法において内側広筋，外側広

筋，大腿直筋の積分値を求めた． 

統計解析は改変 R コマンダー4.1.2 を使用し，正規

性の有無にて反復測定の分散分析又は Friedman の

検定を実施し，各方法で求められた積分値の比較を

行った．有意水準は 5%未満とした． 

【結果】 

データを収集できた被検者は 20名であった. 統計

解析の結果, 内側広筋の方法 1 と方法 2 以外のすべ

ての方法で有意差が認められた(方法 2＞方法 1＞方

法 4＞方法 3)． 

【考察】  

両群ともに足圧中心中間位に比べ後方位で有意に

高値を示した．要因として,後方荷重でのスクワット

により大腿四頭筋の筋活動が増加する事から 3),膝関

節屈曲モーメントが増大し被検筋への力学的要求が

増大したためと考える．この結果より支持物有りで

スクワットを実施する場合，足圧中心後方位にて実

施すると，より筋力増強効果を得られる可能性が示

唆される． 

N 群は A 群に比べ有意に低値を示した．この結果

より，N 群は A 群と同様の筋力増強効果が得られな

い可能性が示唆される．支持物有りでスクワットを

行う場合は，頻度や回数を増やす，免荷量を軽減す

るなどの工夫が必要と考える． 

内側広筋の方法 1 と方法 2 以外で，方法 2>方法 1>
方法 4>方法 3 の順に有意差を認めた．この結果よ

り，4 種類の方法が筋力増強トレーニングにおける段

階的な負荷の設定方法として活用できるのではない

かと考える． 
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