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要 旨

筋力増強訓練の基礎的データを得るため，重錘バンドを用いて膝伸展筋群・股伸展筋群・股外転筋群・股屈

曲筋群の 値を測定した．

対象は，健常女性 例 脚（右脚）で，年齢は 歳，体重 ，身長 であった．

（以下 ）の平均値は，膝伸展筋群 ，股伸展筋群 ，股外

転筋群 ，股屈曲筋群 であった． 体重比の平均値は，膝伸展筋群 ，

股伸展筋群 ，股外転筋群 ，股屈曲筋群 であった．股関節外

転筋力は，他の筋群に比べ有意に低値を示した（ ）．

キーワード ，膝伸展筋，股関節周囲筋
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【はじめに】

理学療法現場における筋力増強訓練の負荷量調節

には重錘バンドが利用されることが多い．その負荷

強度設定には， あるいは
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（以下 ）の値が参考とな

る ）が，主要な下肢筋群における 値を報告し

た先行研究は極めて少なく，経験の浅い理学療法士

にとってどの程度の重錘負荷が適当なのか判断する

材料が不足している．横山らは ），砂嚢を用いて股

関節伸展，外転，膝伸展筋群の 値を報告した

が，この研究では筋力増強訓練で使用されることが

少ない砂嚢を利用したため，その値を重錘バンドに

適応するには問題がある．また，主要な股関節周囲

筋である股関節屈曲筋群については検討がなされて

いない．

本研究では，筋力増強訓練の基礎的データを得る

ため重錘バンドを用いて膝関節伸展筋群（以下，膝

伸展筋群），股関節伸展筋群，股関節外転筋群，股

関節屈曲筋群（以下，股伸展筋群，股外転筋群，股

屈曲筋群）の 値を求めた．

【方法】

対象は健常女性 例 脚（右脚）で，年齢は

歳，体重は ，身長は

であった．対象者には，研究の目的，内容を

説明し，同意を得た後に測定を行った．

膝伸展筋群（図 ）の測定は，体幹を 度後方に

傾斜した椅子座位をとり，検査側の大腿遠位部と近

位部をベルトで固定し，下腿下垂位から完全伸展し

うる最大重量を測定した．股伸展筋群（図 ）は，

腹臥位をとり，骨盤と腰椎をベルトで固定した．更

に骨盤側の固定ベルトを 名の検者によって徒手で

固定して代償運動を防止するよう努めた．そして，

膝伸展位の状態で股関節 度から 度まで伸展しう

る最大重量を測定した．股外転筋群（図 ）は，側

臥位にて骨盤を 名の検者によって徒手で固定し代

償運動を防止するように努めた．そして，膝関節伸

展位の状態で，股関節 度まで外転可能な最大重量

を測定した．股屈曲筋群（図 ）は体幹を 度後方

に傾斜した椅子座位をとり，股関節を完全屈曲しう

る最大重量を測定した．

それぞれの筋群の測定における完全挙上の確認に

は，座高計のカーソル部を延長し，そこに足尖，あ

るいは，足部外側，大腿遠位部が触れているか否か

によって判定した（図 ）．いずれの測定も重錘バ

ンドは下腿遠位端に負荷し，完全挙上位で 秒間保

持可能であった場合，成功とみなした．

測定に際しては，被験者に十分オリエンテーショ

ンを行い，代償運動を防止するよう努めた．また，
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図 膝関節伸展筋群 測定方法

反対側下肢足底は台上に接地，両上肢はベッドを把持させた．

図 股関節伸展筋群 測定方法

検査者は骨盤の挙上をブロック．反対側下肢は台上の枕の上に
載せている．

図 股関節外転筋群 測定方法

検査者は骨盤の傾斜をブロック．対象者は右手で台を把持して
いる．



代償運動が見られた場合，その記録は除外し，再度

測定を行った． つの筋群の測定は，筋疲労を考慮

して施行毎に約 分の休息を入れ， 施行以内に最

大値が得られるように配慮した．各測定の開始重量

については，先行研究 ）を参考にして決定し，

単位で 値を求めた．

統計的手法としては， 符号付順位和検

定とスピアマンの順位相関係数を用いた．いずれも

危険率 ％を有意水準とした．

【結果】

各筋群の 値および 体重比を表 に示

した．股外転筋群の 値， 体重比は，他

の筋群に比較し，有意に低値を示した．その他の筋

群間には有意な差を認めなかった．

各筋群の 値間の相関係数を表 に示した．

股伸展と屈曲，膝伸展と股外転の間に有意な相関を

認めたが，それ以外には有意な関連を認めなかった．

【考察】

健常女性 例を対象として，重錘バンドによる膝

伸展筋群，股伸展筋群，股外転筋群，股屈曲筋群の

測定を実施した．

体重比は膝伸展，股伸展，股外転筋群，股

屈曲筋群の順に ， ， ， であっ

た．横山ら ）は 歳女性の膝伸展，股伸展，股

外転筋群の 体重比は ， ，

と報告した．この膝伸展，股伸展筋の

体重比は本研究と近似した値であった．よって，健

常女性の膝伸展，股伸展筋群の 体重比は，こ

の付近に位置するものと考えられた．股外転筋群

値は，その他の筋群と比較して有意に低値で

あった． ら ）は，抗重力位での自動運動時に

股関節周囲筋群に加わる負荷を計算式によって算出

し，先行研究で報告されている正常値と比較した．

その結果，女性における股関節外転運動は，正常値

の ％の負荷強度に相当することを報告した．この

値は股関節伸展運動（ ％），屈曲運動（ ％）に

比較して明らかに高かった．よって，抗重力位での

外転運動の負荷が股関節伸展・屈曲運動よりも大き
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図 股関節屈曲筋群 測定方法

反対側下肢足底は台上に接地，両上肢はベッドを把持させた．

図 完全挙上位の確認方法

カーソルに取り付けた物差しに接触した状態で 秒間保持でき
た場合，挙上可能と判断した．

表 各筋群の 平均値

膝伸展 股伸展 股外転 股屈曲

実測値（ ）

体重
（ ）

平均値 標準偏差

表 各筋群 値の関連性

股伸展筋力と外転筋力

股伸展筋力と屈曲筋力

股伸展筋力と膝伸展筋力

股外転筋力と屈曲筋力

股外転筋力と膝伸展筋力

股屈曲筋力と膝伸展筋力



いことが股外転筋 値を低くさせたものと考え

られた．今回の股外転筋 値は先行研究 ）より

もさらに低かった．いずれの研究でも対象者数が少

なく，測定値の妥当性を吟味するには，対象者を増

加させたうえで他の筋力測定方法を併用して再検討

される必要があろう．

股伸展と股屈曲，股外転と膝伸展 値の間に

は有意な相関を認めたが，その値はさほど高いもの

ではなかった．相関係数が低かったことは，一つの

筋群の筋力評価では，他の下肢筋群の 値を推

測することが困難なことを示唆している．よって，

各筋群について の基準値を設定する必要があ

る．

本研究では， 歳女性を対象とした． の女

性であれば，今回の値に代入すると 値は膝伸

展 ，股伸展 ，股外転筋群 ，股屈曲筋群

となる．筋力増強のためには最大筋力の

％の負荷が必要なことが明らかとなってい

る ）．この ％を代入すると，これらの筋力水準ま

で増強させるには，膝伸展 ，股伸展 ，股

外転 ，股屈曲 の重錘を負荷すればよい

こととなる． 歳以上の女性の平均的 値は，

歳女性の約 ％と報告されている ）．この値

を代入すると，高齢女性での重錘負荷量の目標値は，

膝伸展 ，股伸展 ，股外転 ，股屈曲

となる．こういった目標負荷量の提示は，筋

力トレーニング行動に対して見通しを与える先行刺

激となると同時に，目標値への接近や到達は筋力ト

レーニング行動の強化刺激となる ）．筋力トレーニ

ング行動を定着させる有効な情報として活用が期待

できる．

最後に，現場で対象となる患者は高齢者がほとん

どである．したがって今後は年代，性を別けた上で

主要な筋群の 標準値を蓄積する必要がある．
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