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研究成果の概要（和文）：ローイング（ボート漕ぎ）運動は、高齢者において安全で効率的な健

康増進運動であると考えられる。本研究は、ローイング運動が高齢者の大腰筋量と歩行能力に

及ぼす影響を検討した。高齢者におけるローイング運動は、大腰筋および大腿伸筋群の筋量増

加効果があること、エクササイズ・チューブを用いた簡便なローイング運動においても筋量増

加効果があることが示されたが、歩行能力については、今後さらなる検討が必要である。

研究成果の概要（英文）：Rowing exercise is a safe and efficient exercise for health promotion
in elderly people. The purpose of this study was to evaluate the effects of rowing exercise on
psoas major muscle size and walking ability in elderly people. The data lead us to conclude
that the rowing exercise using by both rowing ergometer and exercise resistance tube is a
valuable tool for increasing psoas major and thigh muscle size. Further studies are needed
to confirm the effect of rowing exercise on walking ability.
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１．研究開始当初の背景
加齢による歩行能力の低下は、生活活動

範囲を制限し、ＡＤＬ(日常生活動作)を低下
させる原因の一つである。歩行動作において
重要な働きを持つ筋として、大腿伸筋群と
大腰筋が挙げられ、これらの加齢に伴う筋量
の低下が、高齢者の歩幅および歩行速度の
低下を引き起こすことが報告されている。
ローイング(ボート漕ぎ)運動は、下肢、

体幹、上肢を含めた全身の約 70％の筋を動員
し、ボート選手は有酸素性能力と筋力とも

高いことはよく知られている。また、欧米
諸国では中高年者の効率的な健康増進運動
としてローイング運動が行われている。しか
し、中高年者を対象としたローイングに関す
る研究は少ない。その中で、研究代表者らは、
中高年男性ローイング愛好者の最大酸素
摂取量と大腿伸筋群筋断面積の値は同年代
の運動習慣のない中高年男性と比べ非常に
高いことを明らかにしている(Yoshiga CC,
Higuchi M et al.2002)。

一方、ローイング動作では、大腿部だけで
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なく体幹部に位置する骨格筋が多く動員さ
れることから、大腿伸筋群に加えて、体幹の
深部に位置する大腰筋も多く使われると
考えられる。したがって、ローイング運動は
高齢者の大腿伸筋群・大腰筋量および歩行
能力を維持・改善する可能性が示唆される。
また、ローイング運動は、座位で行うため
肥満者や足腰が弱り歩くのに多少困難であ
る高齢者でも安全に実施でき、有酸素性運動
とレジスタンス運動の両要素を兼ね備えて
いるため、高齢者の健康増進のための安全で
効率的な運動処方のツールになると考えら
れる。

２．研究の目的
本研究は、高齢者におけるローイング運動

の大腰筋量と歩行能力の維持・改善 効果を
横断的手法と縦断的手法により検討し、室内
で誰もができるローイング・プロトコールを
確立することを目的とし、以下の 3 課題に
ついて検討した。
（1）高齢ローイング愛好者における大腰筋

と歩行能力との関係
（2）高齢者におけるローイング・エルゴメ

ータを用いたローイング・トレーニン
グ効果の検討

（3）高齢者におけるエクササイズ・チュー
ブを用いたローイング・トレーニング
効果の検討

３．研究の方法
（1）運動習慣のない健康な高齢男性 16 名
(67.8±2.3 歳、169.8±3.2cm、70.2±8.2kg)と
習慣的にローイング運動を行っている高齢
男性ローイング愛好者 18 名(年齢：66.2±3.0
歳、身長：167.1±5.1cm、体重：67.5±11.6kg)
を対象に、MRI 法による大腰筋・大腿伸筋群
の最大横断面積(CSA)を算出し、筋力指標と
して体幹屈曲力・脚伸展パワーを、歩行能力
指標として 10m 歩行速度を測定した。また、
中高齢女性ローイング愛好者 8 名(63.5±5.8
歳、157.6±6.4cm、51.5±5.0kg)、中高齢女性
ウ ォ ー キ ン グ 愛 好 者 8 名 (62.5±5.4 、
157.0±3.1、56.3±6.1)、運動習慣のない中高
齢女性 8 名 (61.4±5.3 歳、157.4±3.8cm、
55.0±7.9kg)において、MRI 法を用いた大腰
筋・大腿伸筋群 CSA と筋力指標として体幹屈
曲力・脚伸展パワーを測定した。
（2）運動習慣のない健康な高齢男性 18 名を
対象に、コントロール群 9 名(69.0±2.8 歳、
163.6±4.3cm、62.3±6.9kg)とエルゴトレーニン
グ 群 9 名 (71.8±4.4 歳 、 164.9±5.0cm 、
65.1±10.6kg)に群分けした。エルゴトレーニン
グ群は、ローイング・エルゴメータを用いて
65～80％HRmax の運動強度のローイング運
動を、1 回 30 分、週 3 回、6 ヶ月間行った。
トレーニング時には毎回指導者が立会い、血

圧や運動強度を記録した。トレーニング期間
の前後において、MRI 法を用いた大腰筋・伸
筋群 CSA を算出し、10m 歩行速度を測定し、
トレーニングによる変化を検証した。
（3）運動習慣のない健康な高齢男性 23 名を
対象とし、コントロール群 10 名(69.2±2.6 歳、
163.8±4.1cm、62.7±6.6kg)とチューブトレー
ニング群 13 名(71.8±5.1 歳、164.7±5.6cm、
64.0±10.1kg)に群分けした。チューブトレー
ニング群は、エクササイズ・チューブを用い
た 1 回 20 分のローイング運動を、自宅で週 3
回、3 ヶ月間実施した(図 1)。トレーニング時
には、毎回健康チェックや 運動直後の脈拍、
主観的運動強度(RPE)を記録用紙に記入する
よう指示をした。トレーニング期間の前後に
おいて、MRI 法を用いた大腰筋・伸筋群 CSA
を算出し、10m 歩行速度を測定し、トレーニ
ングによる変化を検証した。

４．研究成果
（1）高齢男性ローイング愛好者の大腰筋お
よび大腿伸筋群 CSA は、運動習慣のない高齢
男性と比較してそれぞれ 62%、14％有意に高
い値を示した(図 2)。また、運動習慣のない
高齢男性に比べて高齢男性ローイング愛好
者の体幹屈曲力は 42％、脚伸展パワーは 43%
高い値を示し、体幹屈曲力と大腰筋 CSA
(r=0.693, p<0.001)、脚伸展パワーと大腿伸筋
群(r=0.747, p<0.001)との間に強い正の相関関
係が認められた。一方、10m 歩行速度におい
ては、2 群間で有意な差は認められず、各筋
断面積とも相関関係は認められなかった。
その理由として、運動習慣のない高齢男性は
非常に健康であり、歩行能力が維持されてい
たことが考えられる。

１（いち）！

２（に）！

３（さん）！

図1 エクササイズチューブを用いたローイング運動の実施

【準備】

体育座りになり、

足にチューブを巻きつけ、

お腹を縮める。

１．１（いち）の掛け声で
足を蹴りだし、肘を後ろ
に引く。

２．２（に）の掛け声で、
力を抜き、肘が伸びる
まで腕を前に戻す。

３．３（さん）の掛け声で、
膝をへそに引きつけるよ
う脚を曲げる。

→１へ



また、中高齢女性ウォーキング愛好者と
運動習慣のない中高齢女性に比べて、中高齢
女性ローイング愛好者の大腰筋 CSA は有意
に高い値を示したが、大腿伸筋群 CSA は
3 群間に違いは見られなかった(図 3)。

以上の結果より、筋量と歩行能力との関係
を明らかにすることはできなかったが、習慣

的なローイング運動は中高齢者において、と
りわけ大腰筋量および筋力を増加させるこ
とが明らかとなった。
（2）エルゴトレーニング群のトレーニング
達成率は 99.7%であった。6 ヶ月間のトレー
ニング期間前後において、体重の変化率に 2
群間で差はなかった。一方、大腰筋 CSA の
変化率は、コントロール群で 2%増加したの
に対してエルゴトレーニング群は 23%増加
し、2 群間の変化率に有意な差が認められ(p
＜0.001)、大腿伸筋群 CSA においても、コン
トロール群で 3%増加したのに対してエルゴ
トレーニング群は 9%増加し、2 群間の変化率
に有意な差が認められた(p=0.045)(図 4)。10m
歩行速度の変化率には 2 群間で差はみられな
かった。
以上の結果より、運動習慣のない高齢者にお
いて、6 ヶ月間のローイング・トレーニング
は、大腰筋および大腿伸筋群の筋量を増加さ
せることが明らかとなった。

（3）チューブエルゴトレーニング群のトレ
ーニング達成率は 95.3%であった。3 ヶ月間
のトレーニング期間前後において、コントロ
ール群およびチューブトレーニング群の体
重に変化はみられなかった。大腰筋 CSA は、
コントロール群で 2%変化したのに対し、チ
ューブトレーニング群では 8%増加し、変化
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図2 高齢男性ローイング愛好者の
大腰筋と大腿伸筋群筋断面積

平均±標準偏差，*p<0.05,***p<0.001vs 運動習慣のない高齢男性
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図3 中高齢女性ローイング愛好者の
大腰筋と大腿伸筋群筋断面積の比較

平均±標準偏差，
ap<0.05 vs 運動習慣のない中高齢女性,

bp<0.05 vs 中高齢女性ローイング愛好者
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図4 ローイング・エルゴメータを用いた
6ヶ月間のローイング・トレーニングにおける

大腰筋と大腿伸筋群断面積の変化
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率に 2 群間で有意差が認められた(p=0.020)。
一方、大腿伸筋群 CSA は有意な増加はみられ
ず、変化率には 2 群間で差がなかったが、ハ
ムストリングス CSA において、チューブトレ
ーニング群で 10%の有意な増加がみられた
（図 5）。断面積の変化率に 2 群間で有意差は
みられなかったが(p=0.066)、ハムストリング
ス断面積はCON群で 5%減少したのに対して
ROW 群は 10%増加し、2 群間の変化率に有意
差が認められた（p<0.001）。10m 歩行速度の
変化率には 2 群間で差はみられなかった。
以上の結果より、エクササイズ・チューブ

を用いたローイング運動は、ローイング・エ
ルゴメータを用いた運動と動員する筋が多
少異なり、運動習慣のない高齢者におけるト
レーニングにおいて、大腰筋とハムストリン
グスの筋量を増加させることが明らかとな
った。

これら 3 つの課題から、高齢者におけるロ
ーイング運動は、大腰筋および大腿伸筋群の

筋量増加効果があること、また自宅でも実施
可能なエクササイズ・チューブを用いたロー
イング・トレーニングにおいては、増加する
筋は異なるが、筋量増加効果があることが明
らかになった。また、本研究目的であった歩
行能力においては、健康な高齢者に対する適
切な指標を検討し、今後さらなる検討が必要
である。
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