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椅子の高さの違いが起立・着席動作時における
下肢筋の筋活動に与える影響

森 　明子�� 　江口淳子�� 　渡邉 　進��

は じ め に

高齢者には，加齢に伴う筋力の減退や，心肺，感
覚，平衡，精神などの機能減退が現れ，それらを原

因とした転倒問題が発生している．転倒により高齢
者は大腿骨頸部骨折や脊椎圧迫骨折などを起こすこ
とも少なくなく，単に歩行ができないばかりか，日
常生活動作にも困難が生じ，さらに長期臥床するこ
とになれば，寝たきりによる介護負担が大きな社会
問題となってくる．このような寝たきり高齢者の発
生を予防するための施策は重要な課題である．その
ためには高齢者に対して起立・歩行に関する主要な
筋力や平衡機能を保つ運動療法などが必要となって

くる��．
理学療法の臨床場面では，手軽さ，簡便さのメ
リットを生かして高齢者に下肢筋力強化訓練の一方
法として立ち上がり動作を用いることが多くみられ
る．立ち上がり動作に関する運動学的解析について
井上ら ��や米田ら ��により筋活動の順序性や椅子の
高さの違いによる床反力の変化などの報告がなされ
ている．運動学的解析や筋活動パターン，さらには
立ち上がり動作訓練の効果を大腿四頭筋のトルク値

や 
分間歩行距離などで検討したものなども研究さ
れている��．しかしながら，高さの違う椅子を用い
て起立・着席動作中に最大筋力のどの程度の筋活動
がみられるかを明らかにした研究は見当たらない．
本研究の目的は椅子の高さの違いが起立・着席動作
時の筋活動量に及ぼす影響について検討することで
あった．

対 象

対象は起立・着席動作に際し特に影響となる既往
歴の無い健常成人男性�	名（平均年齢�����	��歳，平

均身長�����
����，平均体重
	���
����）であっ
た．なお，対象者には研究の主旨に対する十分な説
明が行なわれ，同意の得られた者のみを対象とした．

方 法

表面筋電計（�������社製 �����������		）
を用いて，大殿筋，大腿直筋，大腿ニ頭筋，前脛骨筋，

腓腹筋外側頭の筋活動を検索した．電極は����で，
ディスポ－ザブル電極（ブルーセンサー ����������

社製）の銀�塩化銀電極円形であった．十分な皮膚処
理をした後，電極間距離を � ��とし，大殿筋，大腿
直筋，大腿ニ頭筋，前脛骨筋，腓腹筋外側頭に貼り付
けた．なお測定肢はすべて右下肢とした．続いて，
筋力測定器（ !		 � 技研社製）で �回の等速度
運動（角速度：股・膝関節�	Æ����，足関節
	Æ����）
で股関節伸展筋，膝関節屈曲・伸展筋，足関節底・背

屈筋の最大筋力（��"）を測定するとともに，表面筋
電計を用いて各筋の最大筋活動量（��#$ �%&��%�
���'(�%)� #�(�)%����(）を測定した．なお，各筋の
最大筋力測定時には十分な休息を入れ筋疲労が起こ
らないように配慮した．次に��，��，����の高さ
の台からの起立・着席動作を �秒間に �回の割合で
�回行なわせた時の筋活動量を測定し，��#を基
準に正規化し筋活動量の指標とした *+��#,．測
定中上肢の使用は禁止するため体幹の前で腕組みを

させ，両足の間隔は特に指定しなかったが足の置き
場は重心位置が左右の中間にくるようにした．そし
て事前に練習を行い，その後被験者が動作を行ない
やすい方法で動作開始の合図によって自由に行なわ
せた．筋力および筋活動量は �回施行したうちの最
大値を採取した．なおサンプリング周波数は�			-.
で，バンドパスフィルターは�	��		-.とし，整流
平滑化後に筋活動量の算出を行なった．統計処理に
は �元配置分散分析を用い，/��� 0��テストとして

1��0�) /234を使用し，有意水準は � +未満とした
*5�	�	�,．

結 果

起立・着席動作時の下肢筋力の筋活動量について
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は，表 �の通りであった．中でも大腿直筋と前脛骨
筋では����より����台からの起立・着席動作時の
筋活動量が有意に大きかった．なおこれら以外では
有意差は認められなかった．

また図 �に示すように，大殿筋，大腿直筋，前脛
骨筋，腓腹筋外側頭では椅子の高さが低くなるにつ
れて筋活動量が増加する傾向を示した．しかし，大
腿二頭筋は特に目立った変化は見られなかった．な
お，起立・着席動作時の各筋の活動量は����台で
は最大筋力の約 ���	+，����台では約����+，
����台では約����	+であった．

考 察

本研究結果では，起立・着席動作時における各測

定筋の活動量は����台では最大筋力の約 ���	+，
����台では約����+，����台では約����	+の
であった．椅子の高さの違いが低くなるほど筋活動
量は増加する傾向にあった．起立・着席動作は重心
の移動から捉えると，殿部を中心とした支持基底面

の座位から，足部のみの支持基底面となる立位まで
の前方移動と，重心の低い座位から高い立位までの
上方移動からなる．米田ら ��は起立・着席動作時の
椅子の高さを変化させた場合の床反力計測では，垂

直分力のピーク値の増減が著明であったと報告して
いる．椅子の高さが低くなると起立・着席動作時に
坐骨にあった重心を足底部に平行移動させた後，上
方へ重心を移動させるためにより多くの抗重力筋の
筋活動量が必要となったためと考えられる．
一方，前脛骨筋にも注目したい．星らは立ち上が

り動作開始時の下腿の前傾と重心位置を前下方へ移
動させる原動力である筋群として前脛骨筋が重要な
役割を果たしていると述べており��，本研究でも前

脛骨筋の約�	��	+��#の筋活動がみられた．
一般的に筋力強化のためには最大筋力の � � �以

上の負荷量が必要とされている��．しかし平均年齢
��歳の健常成人男性では����の高さ（一般的な椅
子の高さ）からの立ち上がり時においては最大でも
約�	+の負荷量にしかすぎなかった．椅子の高さが

表 � 起立・着席動作時の下肢筋力の筋活動量

図 � 椅子の高さの相違による筋活動量の変化



起立・着席動作時における下肢筋活動 ��

低くなるほど筋活動量は増加傾向にあるが����の
高さでも効果的な負荷量でないといえる．したがっ
て，若年健常成人男性の立ち上がり動作訓練では筋
力強化は期待できず，むしろ筋の耐久性向上に効果

があるのではないかと考えられる．
また，年齢のほぼ同一の健康成人男性において，

筋活動量の個人差が大きかった．その理由の一つと
して考えられるのが，起立・着席動作パターンの違
いである．今回は動作分析を行なっていないので正
確なことは不明だが，対象者個々人の動作中の重心

位置の軌跡に違いがあって，筋活動にも違いが出て
きたのではないかと考えられる．
今後は高齢者にとって適切な筋力強化訓練として

利用するために，高齢者での検討を行い，どれくらい

の高さが適切か，どのような起立・着席動作パター
ンが有効なのかなどを中心に検討していきたい．今
回は動作分析を同時に行なっていないので，起立・
着席のどの時期に各筋が最大となるのか，また動作
中に各筋はどのような筋活動を示しているかは明ら
かにできなかった．これも今後の課題にしたい．
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