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ロコモティブシンドローム
筋⼒低下⤵加

齢 下肢筋力 低下
歩行速度 低下

背景



筋⼒トレーニングの効果

即時効果
トレーニングの実⾏中あるいは数⽇の間に得られる
神経伝達の改善により筋⼒が向上する

蓄積効果
何ヶ⽉も何年もかけて得られる効果
筋⾁の肥⼤により筋⼒が向上する



即時効果：神経伝達の改善により
筋⼒向上

⾼齢者にも起こるのか？



場所：アクセス札幌
期間：10⽉13〜15⽇
対象者：60〜80代 203名
測定内容：新体⼒テスト

⽅法
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・簡単
・安全
・家でもできる

トレーニングの条件



・⾮荷重
・単関節運動
・求⼼性収縮

トレーニングの条件

体重をかけない

1つの関節のみ動かす
筋⾁を縮ませながら収縮



・下腿部
・⼤腿部
・臀部

対象部位



下腿：カーフレイズ

筋：下腿三頭筋
作⽤：⾜関節底屈

トレーニング種⽬



カーフレイズ 10回1セット
主働筋 腓腹筋・

ヒラメ筋
動作 ⾜関節底屈



⼤腿：レッグエクステンション

筋：⼤腿四頭筋
作⽤：膝関節伸展

トレーニング種⽬



レッグエクステンション 10回1セット
主働筋 ⼤腿四頭筋
動作 膝伸展



臀部：クラムシェル

筋：中臀筋
作⽤：股関節外転

股関節外旋

トレーニング種⽬



クラムシェル 10回1セット
主働筋 中殿筋
動作 股関節外転

外旋



⾼齢者に対する
筋⼒トレーニングの
即時効果はある

仮説



開眼⽚⾜⽴ち→中殿筋
10ｍ障害物歩⾏→⼤腿四頭筋

⇓
向上する

仮説



結果…



平均 下腿 ⼤腿 臀部

60代 28.53 16.66 18.05

70代 10.62 14.29 9.11

80代 -0.73 6.98 9.33

全体 12.81 12.64 12.16臀部

⼤腿

下腿

n=203



平均 下腿 ⼤腿 臀部

60代 0.85 0.71 0.75

70代 0.14 0.61 0.94

80代 0.79 1.13 0.66

全体 0.59 0.82 0.78

n=203

臀部

⼤腿

下腿
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開眼⽚脚⽴ち
下腿 ⼤腿 臀部
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・測定タイム向上
開眼⽚⾜⽴ち→下腿のトレーニング
10ｍ障害物歩⾏→⼤腿のトレーニング
全体的に記録向上

・記録向上⼈数
開眼⽚⾜⽴ち→⼤腿のトレーニング
10ｍ障害物歩⾏→⼤腿のトレーニング

結果



考察①開眼⽚⾜⽴ち記録向上
カーフレイズ

⇓

⇓
バランスを取りやすくなった

下腿三頭筋に刺激
⾜趾に刺激

⇓

⾜関節、⾜趾を使い崩れた重⼼を
元に戻すことができる



考察②10m障害物歩⾏の記録向上
レッグエクステンション

⇓
膝の伸展筋増加

⇓
地⾯押す⼒増加

⇓
歩⾏速度の改善



考察③10m障害物歩⾏の記録向上

⇓

⇓

⇓

⼤腿四頭筋収縮

相反性神経⽀配

ハムストリングスが弛緩

歩⾏しやすい



考察④記録向上⼈数（⼤腿）

⇓

⇓

レッグエクステンション

膝伸展位で保持可能

⽚⾜⽴ち継続時間向上



反省

・被験者の休憩時間

・測定者による細かな違い
・被験者の休憩時間

・被験者の疲労に対する配慮



まとめ

⾼齢者にも筋⼒トレーニングの
即時効果はある
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