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研究成果の概要（和文）：筋発揮張力維持法を用いた筋力トレーニング（LST）の高齢者におけ

る効果の検証を行った。マシンを用いたマンツーマン指導の運動介入を行った実験では LST 群

で有意な筋肥大効果がみられた。自体重を用いたグループ指導の運動介入を行った実験では有

意な筋肥大効果がみられなかった。 
研究成果の概要（英文）： We investigated into the effects of low loaded resistance training 
with slow movement and tonic force generation (LST) for elderly people. LST on knee single 
joint movement machine with Resistance training instructed by experimenter caused 
significant hypertrophy. LST on group exercise session did not cause hypertrophy. 
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３．研究の方法 １．研究開始当初の背景 

健康な前期高齢者 (65-74 歳)を用いて LST の

運動介入を行い、筋肥大筋力増強効果を検証

する。また、運動中の一過性の生理応答を観

察する。運動介入方法は、基礎的な研究とし

て単関節動作を行う膝伸展・屈曲筋力トレー

ニングマシンを用いたマンツーマン指導に

よる実験１と、応用的な研究として自体重を

用いて行う集団運動指導を行う実験２によ

り構成される。 

加齢に伴って進行する筋委縮（サルコペニ

ア）は高齢化の進む現代において深刻な問題

である。サルコペニア予防に効果的な安全な

トレーニング処方の開発が望まれている。 

 

２．研究の目的 

本研究の木的な高齢者でも「安全に行える効

果的な」筋力トレーニング法の開発である。

比較的軽負荷強度で行う筋発揮張力維持法

（以下 LST と表記）がその方法のひとつとし

て提案できる。 

 

４．研究成果 
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(1) 方法  

60-74 才の前期高齢男女 32 名を用い、専用の

マシンを用いた膝伸展運動と膝屈曲運動の 2

種類の筋力トレーニングを実施した。被験者

は筋発揮張力維持法を行う群（LST 群：50% 

1RM, 3 秒下げ 3 秒上げ, 脱力局面なし）と、

通常低負荷トレーニングを行う群(LN 群：

50% 1RM, 1 秒上げ 1 秒下げ 1 秒休み)の 2 群

に分けた。トレーニングは各種目 3 セットを

週に 2 回、12 週間行った。 

(2) 結果 

LST群では大腿部の筋肉の厚みが男女とも有

意に増加した (男性： +9.7±3.3%, 女性：

+4.1±5.4%：平均値±標準偏差)。この増加量は、

日本人の大腿部筋厚の年代別平均値と比較

すると、男性ではおよそ 18 才分、女性では

およそ 9 才分の若返りに相当する。また、LST

群では安静時大腿動脈血流量は男女とも有

意に増加した (男性：+24±27%, 女性+15±8%)。

LN 群においてはこのような変化は見られな

かった。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

大腿部筋厚（前面＋後面）の変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安静静時大腿動脈血流量の変化 

 

(3) 結論 

本研究の結果より、LST は高齢者においても

筋肥大および筋血流量増加に効果的なトレ

ーニング法であることが示唆された。LSTは、

加齢に伴うサルコペニア、糖尿病等の生活習

慣病予防のための安全で効果的な方法とし

て期待される。 

 

実験２ 

(1) 方法  

60-75才の前期高齢男女39名を用い、自体重レ

ジスタンストレーニング5種類および日常生

活動作改善運動4種目を実施した。被験者は筋

発揮張力維持スロー法を行う群（LST群）と、

通常動作トレーニングを行う群(LN群)の2群

に分けた。トレーニングは各種目1セットを週

に3回、16週間行った。週3回の内1回は運動教

室で、2回は自宅でビデオを見ながら行った。 

(2) 結果 

両群ともに筋力（膝伸展、肩水平屈曲）、運動

機能（2ステップ値）は有意に上昇したが、顕

著な筋肥大効果は確認できなかった（男性

LSTの体幹の除脂肪量のみが有意に増加）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全身7部位筋厚の合計値の変化 

 

(3) 結論 

本研究の結果より、LST は日常動作改善運動

と組み合わせることで運動機能の改善効果

を期待できることが示された。しかし、筋肥

大については十分な効果が確認できなかっ

た。集団指導で行ったこと、負荷を調整しに

くい自体重を用いた運動プログラムであっ

たことが十分な効果が得られなかった主原

因と考えられる。これらの問題点を克服する

ための手法を検討する必要がある。 
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