
Japan Society of Exercise and Sports Physiology

NII-Electronic Library Service

Japan 　Sooiety 　of 　Exeroise 　and 　Sports 　Physiology

17．中高年者の 下肢筋パ ワーとその 個体差

　　江橋　博 （ス パ ・
フ ィ ッ トネス 研 究 所 ），福 永 哲 夫，

　　深 代 千 之
， 松 尾 彰 文，船 渡 和 男 ， 石 毛 勇 介，篠 原

　　稔 （束京大学）

　加齢に よ る 生 理機能 の 低下 は身体活動 の 水準を減

退 させ る ば か りで な く， 日常生活行動に も影響する

もの と考え ら れ る 。 特 に筋機能は，高齢に 達 して か

ら の
「Quality。f　Life」 の 保持 に 関係す る こ と か ら，

体力の うち で も非常 に 重要 な要 素 で ある と思 われ

る 。

　 こ れ らの 機能 は 中高年に 達す る と 著 し い 個体差 が

生 じ る こ とが知 られ て お り，本研究で は 中高年者 の

生活習慣が筋パ ワ ーに どの よ うな影響を及ぼすか ，

また，個体差 の 現 れ る 背 景 は何か な どに つ い て 明 ら

かに しようとした。

　 筋 パ ワ
ー

の 測定 はバ イ ン 社製 の パ ワ
ー・プ ロ ッ セ

サ を用 い ，膝伸展最大筋 出力 パ ワ
ー
，股 関 節屈 曲最

大筋 出力パ ワ
ー

， 斜 め ス ク ワ ッ ト動作時 の 最大筋 出

力パ ワ
ーにつ い て 行 っ た 。

　被験者は都内の フ ィ ッ トネ ス ク ラ ブ に所属す る40

歳 か ら70歳 ま で の 男女207名 と 同年代 の 茨城県某村

民男女118名である 。

　その 結果，都内フ ィ ッ トネス ク ラ ブ会員の 男性 を

除 き，い ずれ の 筋パ ワ
ーも加齢 に 伴 い 有意 に 低 下 す

る こ とが認められ た 。 こ れ らの 最大筋パ ワーを年齢

別，男女別 に フ ィ ッ トネ ス ク ラ ブ会員 と茨城県某村

民 の 値 を比較す る と，い ずれ の 筋 パ ワーとも両群 に

有意差 は認め られなか っ た。

　 フ ィ ッ トネス クラ ブ 会 員に つ い て ，男女 の 各年代

で 著し く高い 水準を示 した 例 と，反対 に 著 しく低 い

例 に つ い て 検 討 したと こ ろ ， 高 い 例 の ほ とん どは運

動の種 目の 中 に必ずウ エ イ ト
・

トレ
ー

ニ ン グが加 え

られ て い る こ とが認め られた 。

一方，低 い 例で は よ

くト レ ーニ ン グ して い て も主 に それ は有酸素的な運

動で，ウ エ イ ト ・トレーニ ン グ は ほ とん ど行わ れ て

い な い こ とも明 らか とな っ た。

　以一ヒの ような こ とか ら，中高年者に おけ る運動習

慣 の 実践 に際 して は
， 有酸素的な運動 に加 え ， 目常

生活に お い て重要 な筋機能 の 維持ある い は 増進 の た

め に は，レジ ス タ ン ス
・ト レーニ ン グ の 導入 も必要

で は ない か と考えた 。

18．下肢の 筋力の立ち上 が り特性に お ける年齢比較

　　松 垣 紀 子 （日本 女 子体 育 大学 ），勝 田 　茂 （筑波大学 ・

　　体 育科 学 系 ）

目的 ：加齢に伴 う筋機能 の 評価 と して
一

般 に筋力が

用 い られて い る が，筋線維 の 特性を反映する 可能性

の あ る 筋力 の 立 ち上が り特性 と加齢との 関係を調 べ

た もの は 少な い n そ こ で ，脚伸 展時 の 50，60歳代 の

筋力 の 立 ち上が り特性 を20歳代 と比較する こ とに よ

り， 立 ち上が り特性 に対す る加齢の 影響 につ い て検

討す る こ と を 目的 と した。

方法 ：被検者 は 特別な ト レ
ー

ニ ン グ を行 っ て い な い

20歳代 （5 名），50歳代 （6 名），60歳代 〔6 名）で

あ っ た 。 等尺性最大脚伸展筋力 （MVC ）を測定後，

MVC を 日慓収縮 レ ベ ル と し た 試行 を 行 わ せ た 。 試

行は で きる だけ速 く力を入れ ，目標収縮 レベ ル で 2
〜2．5秒間保持する とい う動作で ある 。 力信 号をデ ィ

ス プ レ イ に 表示 して ，被検 者 に 視 覚 的 な フ ィ
ー

ド

バ
ッ ク を与 えた。力信 号は A ／D 変換 し 〔5KHz ），

力 の 微分 曲線 を描 かせ た。力 曲線か らは MVC ，力

が ピー
ク に 達す るまで の 時間 として 収縮 時間を，微

分曲線 か ら は
， 力 の 立 ち上 が り特性 と して 筋力の 最

大 立 ち上 が り速度，筋力 の 最大立 ち．ヒが り速度 に達

する まで の 時間 をそれぞれ求め た。

結果 お よ び 考察 ： MVC
， 収縮時 間 に つ い て は 年齢

に よ る統計的な有意差は認 め ら れ なか っ た 。 それ に

対 し，最大立 ち上が り速度 は，50歳代（183．3kg／sec ），

60歳代　（157 ．7kg／sec ）　と も20歳代　（375．4kg／sec ）

に 比べ て 0．1％水準で 有意 に低値 を示 し た 。 し か し

なが ら，50，60歳代 の 問に は 統計的な有意差 はみ ら

れなか っ た。最大立 ち上 が り速度 に 達す る まで の 時

間 は
，
60歳代 （188．3m　sec ）が 20歳代 （64．Om　sec ），

50歳代 （64．3m　 sec ） よ りも有意 に高値 を示 した （p

＜ 0．001）。 最大立 ち ヒが り速度と最大立 ち上が り速

度に達する まで の 時間 の 関係は，年齢が進 むにつ れ

て 立ち上 が り速度は低 く，立ち上 が り速度に達す る

まで の 時問は延長す る 傾 向が み られた ，，こ れ ら の こ

とか ら，加齢に伴 う筋機能の 低下 は，筋力よ りも筋

力 の 立 ち上が り特性 にお い て 著 しく，立 ち上 が り特

性は年齢に よ っ て 異 な る こ と が 明 らか に な っ た。
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