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序論
　加齢により、身体機能は低下し、筋
量および筋力が減少し、転倒のリスク
が高まり、下肢の有酸素性能力が減
少することによって呼吸循環器系疾患
や 2 型糖尿病といった生活習慣病のリ
スクが増大する（17）。しかし高齢者や
彼らをサポートするパーソナルトレー
ナーにとって幸運なことに、エクササ
イズを行なうことで加齢に伴う数々の
負の影響を軽減することに役立ち、自
立の喪失を予防できることが明らかと
なっている（17）。これまで高齢者に対
する適切なエクササイズプログラムの
構築についてのガイドラインが多く発
表されてきたが、これらのプログラム
は基本的な概要にすぎなかった。それ
は高齢者が以下のようなレジスタンス
トレーニングを行なうことを推奨した
ものであった；8～ 10 種目のエクササ
イズを1セットあたり 10 ～ 15 レップ、
週に 2 回、そしていずれも大筋群エク
ササイズが含まれていること（17）。し

かしながら、エクササイズ、とりわけ
レジスタンストレーニングに不慣れな
人にとっては、大筋群を含めた適切な
プログラムを計画するためには、より
慎重なサポートが必要になる。このよ
うなガイドラインには詳細な情報が含
まれないため、適切なプログラムの漸
進にあたってはさらなる知識が必要で
ある。
　下肢のレジスタンストレーニング
は、歩行、座り立ち、階段の昇降動作
などの重要な身体機能に関連した能力
を維持することに役立つ。下肢には身
体全体の中でも最も大きな筋群が含ま
れるため、この部位のレジスタンス
トレーニングは、加齢に伴う筋力やパ
ワー、筋量の減少などを止める上で非
常に重要である（10,13,20）。パワーは
日常生活動作を維持する上で重要であ
り、また多くの筋量と高い筋力は、高
齢者において死亡率の低下に関連する
（5,8,18,24）。本稿の短いレビューでは、
パーソナルトレーナーに対し、健康な

　高齢者は、パーソナルトレーナーに
とって潜在的な顧客（クライアント）と
して大きな可能性を秘めている。しか
しながら、高齢者はより若い層と比べ
て一般的に体力が低いため、彼らと同
じようにトレーニング指導を行なうこ
とは適切ではない。
　体重のかかる動作であればあるほ
ど、それに比例して股関節周辺筋群の
関与が大きくなるため、高齢者（ 65 歳
以上と定義する）は、股関節周辺筋群
のトレーニングを強く意識して行なう
ことで利益を得られる可能性がある。
下肢レジスタンストレーニングプログ
ラムは、ワークアウトのウォームアッ
プセクションにおいて大殿筋とハムス
トリングスを最大限動員させるために
特化したエクササイズを導入し、内的
なキューイングも用いることで、メイ
ンエクササイズにおいて最大の効果を
引き出すことができる。
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高齢者における下肢レジスタンスト
レーニングプログラムを計画するにあ
たり、詳細な情報を昨今のガイドライ
ンに沿って提供する。

下肢レジスタンストレーニングに
おける弱点の意味
　一般的に高齢者がより若い層よりも
身体機能が低いことは広く知られてい
るが、下肢の動作メカニクスが年齢層
によって異なるということはあまり知
られていない。レジスタンストレーニ
ングは、相対的負荷（例えば% 1 RM）
とは無関係に、股関節と膝関節の筋群
において同レベルで寄与すると一般的
に考えられている。しかし、それは事
実とは異なることが昨今の研究により
明らかになってきた（3）。実際、相対
的負荷が増加すると、スクワット、ラ
ンジ系種目、デッドリフト系種目など
の多くの下肢レジスタンスエクササイ
ズにおいて顕著に股関節－膝関節の関
与率が増大する。つまり、股関節周辺
筋群は、相対的負荷が増加するほど漸
進してその重要度が増すということで
ある。結果として、高齢者にとっては、
座り立ち、階段昇降といった股関節周
辺筋群の動員を必要とする動作におい
て、若く筋力の高い層と比べて、機能
的により大きな負荷が強いられるとい
うことになる。事実、座り立ち動作に
おける高齢者と若年者の股関節および
膝関節の貢献度を調査した研究による
と、高齢になるほど下肢筋群の筋力が
低下することが原因となって、膝関節
伸展筋群の動員は小さくなり、股関節
伸展筋群がより動員されることが示唆
されている（22）。したがって、高齢者
に対して下肢のレジスタンストレーニ
ングプログラムを計画する際、股関節
伸展筋群（ハムストレングスおよび大
殿筋）に重点を置くことで、合理的に

素早く機能を改善することにつながる
だろう。

下肢レジスタンストレーニング
エクササイズの配列

　高齢者におけるレジスタンストレー
ニングの昨今のガイドラインでは、大
筋群を用いる 8 ～ 10 種目のエクササ
イズを、1 セット 10 ～ 15 レップから
行なうことが推奨されている（17）。し
かしこれらの大まかな変数設定に加え
て、下肢筋群のうち膝関節（大腿四頭
筋）や下腿筋群（腓腹筋やヒラメ筋）よ
りも股関節伸展筋群（ハムストリング
スや大殿筋）の優先順位を高く位置づ
けることが可能である。研究により、
エクササイズの配列は、得られる筋力
や筋量の両者に影響を与えることが明
らかとなっているため、より筋力や筋
量を獲得したい部位をワークアウトの
前半に配列し、そうでないものを後半
に配列する（23）。したがって、大腿四
頭筋や下腿筋群よりも、股関節伸展筋
群であるハムストリングスや大殿筋の
エクササイズを強く意識してワークア
ウトの前半に配列すべきだろう。

ウォームアップ

　ウォームアップは、あらゆるエクサ
サイズに先立って行なうことが推奨さ
れており、その後の大部分のパフォー
マンスを向上させることが明らかと
なっている（12）。ウォームアップには
以下 3 つの要素を含むべきである。そ
れは、低強度の有酸素性エクササイズ、
ストレッチング、そしてスポーツまた
はエクササイズに特異的な動作である
（12）。股関節伸展筋群の活動に寄与す
るウォームアップの組み立てについて
は 2 つの方法がある。
　ひとつめは、低強度の有酸素性エク
ササイズのセクションにおいて考慮す

る（表 1 ）。このセクションにおいては、
膝関節伸展筋群よりも股関節伸展筋群
がより活動するよう促すためのエクサ
サイズ様式を選択する。Lyonsら（15）
は、平地におけるウォーキングよりも
ステアクライミング（もしくは階段昇
り）のほうがより大殿筋が活動するこ
とを報告した。したがって、利用でき
るようであれば、高齢者のクライアン
トにおけるウォームアップは、トレッ
ドミルよりもステッパーを使用するほ
うがよい。加えて、Rogatzkiら（21）は、
ステアステップとエリプティカルマ
シーンエクササイズは、異なる大殿筋
の活動を促すことを示唆している。こ
のことは、高齢者が下肢レジスタンス
トレーニング前に行なうウォームアッ
プとして、低強度の有酸素性エクササ
イズであるエリプティカルマシーンを
実施することも適切な選択であること
を意味している。
　ふたつめは、ウォームアップの 3 番
目のセクションにおいて考慮すべきも
のである（表 1 ）。これは低負荷のエク
ササイズを実施し、股関節伸展筋群の
パフォーマンスを増強することを目的
とし、メインの下肢レジスタンスト
レーニングワークアウトに対し、股関
節伸展筋群の活動に間接的に寄与しう
るものである。筋は前もって行なった
動作から影響を受けるため、その後の
エクササイズのパフォーマンスを高め
るために、前もって関連したエクササ
イズを行なうことで、増強効果が得
られる。Crowら（7）は、ダイナミック
ウォームアップにおいて低負荷の大殿
筋エクササイズを行なうことで、その
後に行なったカウンタームーブメント
ジャンプの発揮パワーが増大したこと
を報告した。これを考慮すると、自体
重でのグルートブリッジ、4 ポイント
（四つん這い）・ヒップエクステンショ
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ン、ベントニー・プローン・ヒップエ
クステンション（研究において大殿筋
の機能を測定するための標準的な姿
勢）、グルートスクイーズを含むエク
ササイズが有益である（2,4,7）。

内的キューイング

　特異的なウォームアップセクション
において、メインのワークアウトにお
ける股関節伸展筋群のエクササイズパ
フォーマンスを増強する上で、努力を
要しない低強度のエクササイズと内的
キューイングを組み合わせることが有
益である。内的キューイングとは、ク
ライアントが動作そのものに注意を向
ける、または焦点を合わせるために指
導者によって与えられる指示出しのこ
とである。股関節伸展筋群に特化する
と、Lewis & Sahrmann（14）は、プロー
ン・ヒップエクステンションエクササ
イズの実施時に、指導者が口頭で内的
キューイングを与えた場合、キューイ
ングを与えなかった場合と比べて有意
に大殿筋の動員が高まったと同時に、
ハムストリングスの動員が低減した
と報告している。加えてOhら（19）は、

腹筋群の動員を目的として、アブド
ミナルドローインの方法をプローン・
ヒップエクステンションエクササイズ
の実施時に用いたところ、大殿筋とハ
ムストリングスの動員が高まり、腰部
伸展筋群の動員が低減したと報告して
いる。したがって、高齢者のクライア
ントに対しては、ウォームアップエク
ササイズ時に大殿筋および腹筋群へ意
識を向けさせるキューイングを行なう
ことが有益である。4 ポイント（四つん
這い）・ヒップエクステンション、プ
ローン・ヒップエクステンション、そ
して自体重でのグルートブリッジを実
施することは、メインに行なう下肢レ
ジスタンストレーニングワークアウト
のパフォーマンスを亢進するのに役立
つ。

大殿筋のトレーニング

　長期的に異なるレジスタンストレー
ニングによる大殿筋の筋力および筋量
の変化を調査した研究はほとんど見当
たらない。さらに、レジスタンストレー
ニング時の大殿筋の動員について調査
した研究は、主に低負荷でのリハビリ

テーションエクササイズを対象とした
ものであった。その一方で、関節角度
の変化がどのように大殿筋の動員に影
響を与えるかについて調査した研究
（11,25）においては、股関節の完全伸展
時に最も神経発火が大きかったと報告
している。股関節の完全伸展位は、ヒッ
プスラストやグルートブリッジエクサ
サイズにおける最も殿筋群が収縮する
ポイントと一致する（6）。したがって、
これらのエクササイズに負荷を加えた
場合についての研究論文は存在しない
ものの、実施する理由としての潜在的
な基礎情報にはなるであろう。

ハムストリングスのトレーニング

　同種のレジスタンスエクササイズに
おけるハムストリングスの動員につい
て比較、調査した研究は少ないが、グ
ルートハムレイズ、シーティッドレッ
グカール、ライイングレッグカール、
ルーマニアンデッドリフトを含むト
レーニングプログラムが有益であるこ
とが明らかとなっている（1.9,16）。そ
の一方で、大抵の研究者が、スクワッ
トはハムストリングスの動員という点

表 1　プログラム例（17）

低強度の有酸素性エクササイズによるウォームアップ 目的の筋群 時間

ステッパーもしくはエリプティカルマシーン 大殿筋 5～ 10 分

ストレッチングによるウォームアップ 目的の筋群 セット数およびレップ数

下肢筋群のストレッチング
ハムストリングス、大腿四頭筋、

下腿筋群
1 セット 30 秒

ダイナミックウォームアップ 目的の筋群 セット数およびレップ数

4 ポイント（四つん這い）・ヒップエクステンション、ベントニー・プ
ローン・ヒップエクステンション、もしくはグルートスクイーズ（内
的キューイングにより大殿筋と腹筋群の活動を促す）

大殿筋 1 セット 10 ～ 15 レップ

メインのワークアウト 目的の筋群 セット数およびレップ数

ヒップスラストもしくはグルートブリッジ 大殿筋 1 セット 10 ～ 15 レップ

シングルレッグ・ルーマニアンデッドリフト ハムストリングス 1 セット 10 ～ 15 レップ

ボックススクワット、スクワット、もしくはレッグプレス 大腿四頭筋 1 セット 10 ～ 15 レップ

スタンディングカーフレイズもしくはシーティッド・カーフレイズ 腓腹筋 1 セット 10 ～ 15 レップ
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においては妥当性を欠くエクササイズ
であると述べている。多くの高齢者に
とっては、グルートハムレイズは強度
や難度が高すぎて、うまく実施できず
不快であるため、バランス能力に問題
がなければ、シングルレッグルーマニ
アンデッドリフトが導入エクササイズ
として適していると思われる。そして
ハムストリングスを鍛えるメインエク
ササイズとしては、ルーマニアンデッ
ドリフト、シーティッドもしくはライ
イングレッグカールを実施するのが適
切だろう。

まとめ
　パーソナルトレーナーにとって、高
齢者は潜在的なクライアントとして重
要であるが、特に下肢レジスタンスト
レーニングについては、若い層のクラ
イアントと同等の指導を行なうことが
適切とはいえない。高齢者は通常、若

い層の人と比べて身体能力が低く、体
重負荷のかかる動作になればなるほど
それに比例して股関節伸展筋群の動員
が高まるので、膝関節伸展筋群以上に
股関節伸展筋群に特化したトレーニン
グを行なうことで大きな利益を得られ
るだろう。下肢レジスタンストレーニ
ングプログラムは、大殿筋およびハム
ストリングスのトレーニングをワーク
アウトの前半に配置することが重要
で、ウォームアップセクションにおい
てこれらの筋群を動員するエクササイ
ズを実施し、内的キューイングを注意
深く用いて両筋群の活動を亢進する。
そしてメインエクササイズとして股関
節伸展筋群のトレーニングを導入する
ことで最大の結果を得ることが可能と
なるであろう。

プログラム例
　表 1 に、簡易的な高齢者向け下肢レ

ジスタンストレーニングプログラム
の例を示す。セット数やレップ数は
Nelsonらのガイドラインによるが、ほ
とんどのケースにおいて、これらの
セット数やレップ数設定は適切だと思
われる（17）。◆

※「References」は誌面の都合により
ウェブサイトのみ掲載いたします。
参照ご希望の方は、

http://www.nsca-japan.or.jp
　から会員専用ページにログインして
ご覧ください。
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Chris Beardsley：Strength and Conditioning 
Research（運動・スポーツに関する最新の科
学的情報をまとめた、ストレングスコーチ、
理学療法士、パーソナルトレーナー、スポー
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