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要旨

　

　

1　はじめに

　近年，高齢者を中心とした登山ブームのなか，体

力不足により，死亡に繋がる事故が多発している．

レジャー白書2013年では，年に1回以上登山した者

は860万人とされ，そのうち4割が60歳以上の高齢

者であるとされている．また一方で，山ガールと言

われるような若年女性がファッション感覚で登山に

チャレンジする傾向がみられる．これら若年男性と

比較し，体力，筋力ともに劣る人達が登山の際に疲

労や障害を負う可能性が高いことが想像できる．山

本ら１）は全国規模で約3,800名の中高齢者を対象と

して体力科学の観点からアンケート調査を行った結

果，登山中の疲労として，「下りで脚がガクガクと

なる」「膝の痛み」といった登山道の下りで起こる

ものが最も多いこと，また登山中の疲労やトラブル

を防止する要因として，日常でのトレーニングの励

行，登山の励行，適切なBMI，豊富な登山経験の4

つが重要であり，登山はトレーニング次第で生涯に

わたって楽しめるスポーツであることを示唆した．

また今村２）は登山経験の殆ど無い者の登山による

生体負担度を測定し，白血球総数と循環好酸球数が

生体負担度の実感と一致し，登山の負担度は女子が

男子よりも大きいことを示した．一方で，渡邊ら
３）は，登山経験豊富な中高年女性はBMI，腹囲，

体脂肪率が低値であり，HDL-Cが高く，体力測定で

は，いす立ち上がり，開眼片足立ちおよび上体起こ

しにおいて測定結果が高いことを示した．また登山

をするために気をつけていることの第１位に筋トレ

があがっていた．山筋ゴーゴー体操は女性登山家向

けに考案された筋トレ中心の体操（日本勤労者山岳

連盟女性委員会）であり，筋力アップについての効

果が期待されている４）．今回，我々は，山筋ゴー

ゴー体操の若年女性に対する効果について検討を行

った．

2　方法

2.1　対象

　本研究の対象者は女子大学生22名（実験群15

名，対照群7名）であった．また参考値として，同

期間に女子実験群と同様のトレーニングおよび測

定・評価を行った男子4名のデータを男子実験群と

して示し，実験群は実験群（女子），対照群は対照

山筋ゴーゴー体操が若年者の筋厚・筋量・健康関連体力に及ぼす影響について
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群（女子）と記す．表1に本実験の被験者の身体的

特性を示す．

表1　被験者の身体的特性

2.2　トレーニング内容

　実験群は1日約15分間，10週間の山筋ゴーゴー体

操を各自毎日実施した．また，週１回はトレーニ

ング室にて合同でトレーニングを実施した（図1，

2）．

2.3　測定及び評価

　トレーニング実施前後で以下の測定を行った．

⑴形態計測（上腕囲，大腿囲，下腿囲，胸囲，腹

囲，臀囲）

⑵筋厚・皮下脂肪厚測定：超音波測定装置（BFI 

Measure，誠鋼社）により上腕背部，大腿前部，

下腿背部，腹部を測定

図２　測定および体操指導の様子

⑶筋量・体脂肪率測定：インピーダンス法による体

成分分析器（ioi-757，オーワメディカル）を使用

⑷骨量測定：超音波骨計価装置（AOS -100，

ALOKA）により左右踵骨を測定

⑸体力測定（握力，上体起こし，反復横跳び，椅

子立ち上がり，6分間歩行）うち握力，上体起こ

し，椅子立ち上がりは実験群のみ毎週測定

　また，実施期間中期の2週間，生活習慣記録器

（ライフコーダEX，スズケン）により，活動量

（運動量，総消費量，歩数，歩行時間，強度別の運

動［歩行運動，速歩運動，強い運動］時間を測定し

図１　実施した「山筋ゴーゴー体操」のメニュー
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た．

2.4　統計学的手法

　各群におけるトレーニング前後での測定値の比較

には，対応のある平均値の差の検定を，実験群（女

子）と対照群（女子）の測定値の変化率の比較に

は，対応のない平均値の差の検定を行った．また毎

週測定した項目の分析には反復測定分散分析を行

った．相関分析には，Fisherのrのz変換を用いた．

何れも危険率5%以下を有意とした．（Stat View for 

Windows ver.6， SAS）

2.5　倫理的配慮

　本研究は福山市立大学研究倫理審査委員会の承認

を受けて被験者に十分なインフォームド・コンセン

トを行ったうえで実施した（2012年度）．

3　結果

3.1　トレーニング前における両群の比較

　トレーニング前の大腿前部筋厚は実験群36.3±

7.35mm，対照群39.4±8.86mmであり，他の3部位

も含め両群間に有意な差はみられなかった．また筋

量は実験群（女子）34.5±2.35kg，対照群（女子）

33.6±3.01kgで筋厚同様に両群間に有意な差はみら

れなかった．

3.2　各群内でのトレーニング前後における比較

（表1）

　実験群（女子）において筋厚にトレーニング

の前後で効果がみられたのは，上腕背部筋厚

（p=0.0005）および下腿背部筋厚（p=0.041）

であった．また体脂肪率は，実験群（女子）

（p=0.0174），対照群（女子）（p=0.0065）とも

有意に減少がみられたが，筋量および骨密度には

変化がみられなかった．体力測定については，上

体起こしでは，実験群（女子）（p=0.0002）およ

び男子実験群（p=0.0266）が，また反復横跳びで

は，実験群（女子）（p= 0.0026）および男子実験

群（p=0.0177）が，それぞれ有意な改善が認めら

れた．一方，椅子立ち上がりは，全ての群で効果が

みられた（女子実験群：p=0.0001，女子対照群：

p=0.0175，男子実験群：p=0.0396）．また実験群

（女子）において，毎週測定を実施した項目（図

3）では，上体起こし（p<0.0001），椅子立ち上が

り（p<0.0001）においては有意な改善がみられた

が，握力については変化がみられなかった．

3.3　両群間における測定値の変化率の比較（表2）

　実験群（女子）と対照群（女子の）各測定

項目の変化率を比較したところ，上体起こし

（p=0.0272），椅子立ち上がり（p=0.0024），反復

横跳び（p=0.0368）において，実験群の値の方が

高く，有意な差がみられた．

3.4　活動量との関連（表2，3）

　活動量は，全ての測定項目において，両群間に差

がみられず，各群内においても，活動量にばらつき

がみられた．そこで実験群（女子）の場合につい

て，最大活動日の運動量，歩数，活動時間との関係

をみると，それぞれ上腕背部の筋厚変化率と，負の

相関関係を示した（図4）．つまり，活動量が少な

い被験者程，筋厚の増大が顕著であったことが伺え

た．さらに運動量の上位群と下位群に分割して，比

較したところ握力（p=0.0417）において，下位群

（109.0%）が上位群（95.9%）より，変化率が有意

に高かった（図5）．

4　考察

　今回の結果では，筋力トレーニングを中心とした

10週間のトレーニングにより，上腕と下腿の筋厚

に効果がみられたものの，筋量は増加していなかっ

た．その原因として，10週間という期間あるいは

対象が女性であることも可能性として考えられる

が，トレーニング自体の強度において若年者の場合

は全身的な筋量を増大させる程度ではないのではな

いか，また被験者の日常での活動量の個人差が大き

かったのではないかとも考えられる．つまり，日常

的な活動量の大きい若年者にとっては，今回のトレ
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表２　各群の測定結果の平均値およびトレーニング前後における変化率



105

　図３　毎週測定した体力測定項目の経時的変化

表３　実験群（女子）における活動量と

　　各測定項目変化率との相互関係

図４　実験群（女子）における運動量と

　上腕背部筋厚変化率との関係

図５　実験群（女子）における運動量の

　上位群と下位群の握力変化率

表４　実験群（女子）における　　　

　　　各測定項目変化率間の相互関係

都市経営　No.7（2015），pp.101-107
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ーニング強度は相対的に低強度であったと推測出来

る．

　また筋量は上腕，大腿および下腿の周径囲の増加

と，それぞれ関連していた（表4）ことから，特異

性の原則に従い，トレーニングにより負荷を加えた

筋での筋量の増大を見込めるのではないかと考えら

れる．今回は全身の筋量のみ分析を行ったが，今

後，各部位ごとの筋量との関連についても検討を行

う必要性がある．また更に今回は筋力に関しては，

握力しか測定しておらず，下肢筋力を測定しなかっ

たので，今後，体力測定に加えて測定を実施する必

要があると考えられる．

　最後に，体力測定では上体起こし，および椅子立

ち上がり，反復横跳びなど，下肢および体幹におけ

る持久的，あるいは俊敏な筋収縮を必要とする測定

において増大を認めたことから，今回の山筋ゴーゴ

ー体操レベルのトレーニングでは，若年者の場合，

筋の形態面よりも機能面において，より効果が明確

である可能性が示唆された．

5　まとめ

　10週間の山筋ゴーゴー体操の効果は，筋厚にお

いては上腕背部と下腿後面にみられたものの，筋量

にはみられなかった．

　一方で，体力については下肢と体幹の筋力に関連

するものに効果がみられた．

　日常的に活動量の少ない者の場合では，今回の様

な簡単なトレーニングの継続でも運動の効果が得ら

れやすいことが示唆された．
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The Relationships between YAMAKIN-Go-Go-Exercise and Muscle Thickness, Muscle Volume, 
and Health Related Physical Fitness in Young People

Kensaku MIYAMOTO, Yoshie ISHIDA

The purpose of this study was to investigate the relationships between YAMAKIN-Go-Go-Exercise and muscle 

thickness, muscle volume, and health related physical fi tness in young people. Subjects in this study were twenty-

two female collage-aged people. Examination group was treated training with 15minutes per day for 10 weeks. In the 

results, it was seen signifi cantly increase in the sit-up and the side-steps. It was seen negative correlation in physical 

activities and change ratio of muscle thickness in upper arms. As a subject with a little active mass, the increase of the 

muscle thickness was remarkable.

Keywords : YAMAKIN-Go-Go-Exercise, muscle thickness, ultrasound, muscle volume, health related physical fi tness
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