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野球選手における身体形態の特性
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1. はじめに
　特定の競技スポーツを長期間実施し
ている選手は、その競技を反映した身
体形態の特性を有する（17,25,39）。そ
の特性を明らかにすることは、競技に
必要な動作における主働筋の解明、ト
レーニング方法の確立および選手の育
成・選抜を考える上で重要な資料にな
る。
　野球選手を対象に身体形態の特性を
検討する試みは 1950 年代から行なわ
れてきた（38）。当初は簡易に測定が可
能な身長、体重、周囲径など、体格に
関する報告が多かった。近年ではMRI

（磁気共鳴画像）法や超音波法などの精
密な機器を用いて、身体浅部や深部
の筋形態を計測した報告（9,44）が多く
なった。それに関連して、投・打能
力と身体形態との関係に関する研究
は、2000 年以降に多く報告されてい
る（10,22,26,44）。
　このような個別の報告はそれぞれに
価値があるが、一方、競技選手を対象
とした研究では、競技レベル、年齢お
よび測定方法が異なれば、研究結果が
異なる可能性もある。そのため、現場

の指導者やトレーナーへの資料提供と
いう観点では、それらを総括した報告
の価値は高い。しかしながら、野球選
手における身体形態の特性を総括した
例は、2000 年以前の報告（13,14）に限
られる。また、他競技選手との比較を
することで、野球選手における身体形
態の特性がより明確になると思われる
が、そのことを競技横断的に検討した
例（17）は数が少ない。
　そこで本研究では、野球選手の身体
形態に関する過去の報告を総括するこ
とで、その特性を明らかにする。なお、
女性およびジュニア野球選手を対象と
した研究は、成人の男性野球選手を対
象とした研究と比較して数が少ないた
め、本研究では成人男性の野球選手を
対象とした報告に限定して検討する。

2. 野球選手における身体形態の特性
2.1 体格
　体格は身体の長さと組織量に大別さ
れる。代表的な指標は、身体の長さが
身長、身体組織量が体重である。体
重は身長に比例しているため、身長が
異なる選手間の体重を比較する場合に

は、体重（kg）を身長（m）の 2 乗で除し
た体格の相対的評価指数（Body Mass 
Index［以下、BMIとする］）を用いるこ
とが一般的である。これらの指標は、
測定が比較的容易かつ正確であり、幅
広い年齢、年代、様々な国の野球選手
を対象に計測が行なわれてきた。そこ
で、まずは日本において最も競技力が
高いプロ野球選手を中心に、競技レベ
ル間、国際間、年代間の比較から野球
選手における体格の特性を検討する。

2-1-1 身体の長さ
　身長の遺伝率は約 80％であること
から、身体の長さは遺伝的要因が大き
く（41）、トレーニングや食事などに
よって意識的に増加させることが難し
いと考えられている。それゆえ、タレ
ントの選抜および発掘において、身長
が重要な指標になる競技がある。
　プロ野球選手の身長は 178～183 cm
である（5,14,23,28）。この値は、一般
の日本人男性（ 20 ～ 24 歳、171.5 cm） 

（42）、 一 般 の 高 校 野 球 選 手（ 169 ～
174 cm）および大学野球選手（ 173 ～
177 cm）（5,23,35,51）よりも高値であり、
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競技レベルが高くなるほど身長は高い
傾向にある。
　野球以外の日本人一流競技選手を対
象にした報告によると、夏季五輪の
競技選手における身長は 177 cmであ
る。また、身長は競技によって大きく
異なり、例えば、体操やトランポリン
などの審美・採点系の競技選手の身長
は 164 cm、バレーボールやバスケッ
トボールなどの高い到達点まで身体を
移動させる能力が要求される競技選手
の身長は 190 cmを超える（25,40）。こ
れらの結果を考慮すると、日本人一流
競技選手の中で、プロ野球選手の身長
が特別に高いというわけではない。
　プロ野球選手の身長は年代間に相違
がある。1950 年代は 171 cmであった
が、2000 年代までに 180 cmに増加し
た（33）。このような傾向はプロ野球選
手だけでなく、一般男子でも同様であ
る。日本人 17 歳男子の身長は 1950 年
代には 165 cmであったが、2000 年ま
でに 171 cmに増加した（［31］から著者
が算出）。これらの結果を考慮すると、
プロ野球選手の身長が増加した背景に
は、母集団である日本人の身長増加が
影響していると推察される。
　世界中から競技力が高い選手が集
まるメジャーリーグベースボール（以
下、MLBとする）選手の身長は 187 ～
190 cm（16,23）であり、日本人プロ野
球選手よりも 10 cm程度高い。この傾
向は 1950 年代から 2010 年代まで変わ
らず、両者の差はおおよそ 5 ～ 10 cm
で推移している（23,33）。一方、キュー
バ国内リーグの野球選手（2）、中国人
の中でも競技力が高い野球選手（49）の
身長は日本人プロ野球選手と同程度で
ある。
　プロ野球選手の身長はポジション間
に有意な差があり、投手の身長は野手
よりも 2 ～ 3 cm高い（14,28,33）。また、

MLB選手およびアメリカの大学野球
選手においても同様に、投手は内野手
および外野手よりも身長が高い（1,3）。
その他の国でも同様に、キューバ野球
選手では、投手が外野手よりも身長が
高く（2）、中国野球選手は投手が内野
手よりも身長が高い（49）。このよう
に、野球選手の身長におけるポジショ
ン間の差は、各ポジションに求められ
る役割の相違を反映していると推察さ
れるものの、他競技の一流選手の身
長が 164 cmから 190 cmの範囲にある

（25）ことを考慮すると、野球選手のポ
ジション間の差は相対的にみると大き
いとはいえない。
　一般的に身長が高い者は四肢長も
長いと考えられる。一流競技選手に
おいても同様、身長と四肢長との間
には有意な正の相関関係が示される

（17）。この報告から野球選手の身長当
たりの四肢長を算出したところ、上肢
長（肩峰から指先までの長さ）は、投手
が43.8％、野手が 43.4％、下肢長（大
転子から足底まで）は、投手が 51.0％、
野手が 50.6％であり、ポジション間の
差はほとんどなく、他競技選手（上肢
長；42.8％、下肢長；51.8％）と同程度
であった。これらのことを考慮すると、
野球選手における身長当たりの四肢長
には、明確な特性は見当たらないと考
えられる。

2-1-2 身体組織量
　体重は筋、脂肪、骨および内臓など
の身体各組織の総量、BMIは身長の影
響を考慮した身体組織量の相対的指数
である。BMIの遺伝率は 61 ～ 80％、
環境要因の影響は 14 ～ 40％であり、
年齢が高くなるほど環境の影響が大き
くなる（29）。つまり、体重およびBMI
は、身長よりもトレーニングや食事な
どの環境要因の影響が大きいため、競

技特性が表れやすいと考えられる。し
たがってそれらは、指導者が選手に対
して基準値や目標値を設定しやすい指
標である。
　日本人プロ野球選手の体重は 78.6
～ 85.2 kg、BMIは 24.4 ～ 26.6kg/
m2で あ る（5,14,23,28）。 こ れ ら の 値
は、一般の日本人男性（ 20 ～ 24 歳、
65.7 kg、22.3 kg/m2）（31,32）、 一 般
的 な 高 校 野 球 選 手（ 60.9 ～ 68.4 kg、
21.0 ～ 22.6 kg/m2）および大学野球選
手（ 70 ～ 78 kg、24.0 ～ 24.8 kg/m2）

（4,12,22,23,35,51）よりも高い傾向にあ
る。また、体重およびBMIは、競技レ
ベルが高くなるほど高値を示す傾向で
ある。
　 プ ロ 野 球 選 手 の 体 重 お よ びBMI
は 年 代 間 に 差 が あ る。1950 年 代 に
は 65.0 kg、22.3 kg/m2で あ っ た が、
2000  年 代 ま で に 79.8 kg、24.6 kg/
m2に増加し（33）、それ以降は大きな
変化がみられない。17 歳男子では、
1950  年 代 に は 55.9 kg、20.6 kg/m2

であったが、2000 年代には 63.2 kg、
21.7 kg/m2に増加した。一方、2010 年
代は 62.5 kg、21.5 kg/m2であり、近年
は停滞または低下傾向である（31,32）。
1950 年代から 2010 年代までのBMI変
化量は、プロ野球選手が＋2.3 kg/m2で
あり、一般男子の＋1.1 kg/m2よりも高
い傾向である。
　MLB選手とプロ野球選手には、体
重およびBMIの相違がある。2000 年
以 降 のMLB選 手 は、 体 重 が 95 ～
101 kg、BMIが 26.3 ～ 29.0 kg/m2であ
り（16,23）、いずれもプロ野球選手より
も高い値である。両者の差は 1950 年
代から変わらず、体重の差は 13 ～
20 kg、BMIの 差 は 2.0 ～ 3.5 kg/m2で
ある（23,33）。キューバ野球選手は体重
が 89.2 kg、BMIが 27.5 kg/m2で あ り

（2）、BMIはプロ野球選手よりも高い。
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中国国内で競技力が高い野球選手は体
重が 77.3 kg、BMIが 24.6 kg/m2であり

（49）、プロ野球選手と同程度である。
　他競技の日本人一流競技選手におい
て、BMIが最も高い競技は、陸上投擲
などのパワー発揮が重要な競技および
階級別に行なわれる競技の重量級選手
であり、28 kg/m2を超える（25）。これ
らの競技のBMIはMLB選手の値に近
い。一方、プロ野球選手のBMIは、ス
ピードとパワーが求められるボクシン
グや自転車と近い値である。

2.2 身体組成
　身体は脂肪、骨、除脂肪組織の 3 つ
に大別される。競技選手を対象とした
研究では、脂肪量および除脂肪量を計
測する場合が多い。それらは体格の影
響を受けるため、特に体格が異なる競
技選手間の比較をする場合には、絶対
値だけでなく相対値で評価する必要が
ある。相対値には、体重の影響を考慮
した体脂肪率（脂肪量を体重で除した
値）、身長の影響を考慮した除脂肪量
指数および脂肪量指数（それぞれを身

長の 2 乗で除した値）がある。これら
の計測には高価で精密な測定機器を用
いる必要がある。また、体格に比較す
ると報告数は少なく、2000 年以降の
報告が多いため、年代間の比較をする
のが難しい。ここでは、プロ野球選手
を中心に、競技レベル間、国際間の比
較から野球選手における身体組成の特
性について検討する。
　 表 1 に 野 球 選 手 の 身 長、 体 重、
BMI、体脂肪率、除脂肪量指数および
脂肪量指数に関する過去の報告を示し

表 1　野球選手における身長、体重、BMI、体脂肪率、除脂肪量指数および脂肪量指数に関する報告

参考文献 国籍 カテゴリー ポジション
身長
（cm）

体重
（kg）

BMI
（kg/m2）

体脂肪率
（%）

除脂肪量指数
（kg/m2）

脂肪量指数
（kg/m2）

葛原と黒田（28） 日本
プロ 投手 181.6 80.9 24.5 14.8 20.9 3.6
プロ 野手 177.6 78.6 24.9 14.2 21.4 3.5

平野ら（14） 日本
プロ 全体 179.7 79.6 24.6 13.8 21.2 3.4
プロ 投手 181.3 80.3 24.4 14.8 20.8 3.6
プロ 野手 177.9 78.8 24.9 12.6 21.8 3.1

海老野（5） 日本

プロ 外野手 179.7 81.0 25.1 13.7 21.7 3.4
プロ 投手 179.7 85.2 26.4 17.1 21.9 4.5
プロ 内野手 179.9 79.7 24.6 11.6 21.8 2.8
プロ 捕手 178.5 84.7 26.6 15.5 22.5 4.1

内田（48） 日本 高校 ー 169.7 62.5 21.7 17.6 17.9 3.8
引原ら（12） 日本 高校 ー 169.0 66.8 23.4 15.7 19.7 3.7

海老ら（4） 日本
高校（一般） ー 170.4 62.4 21.5 18.1 17.6 3.9
高校（全国） ー 174.1 69.1 22.8 15.1 19.4 3.4

平田ら（15） 日本
高校 15 歳 ー 170.2 60.9 21.0 11.7 18.6 2.5
高校 16 歳 ー 170.5 62.4 21.5 12.1 18.9 2.6
高校 17 歳 ー 174.3 68.4 22.5 15.5 19.0 3.5

勝亦ら（22） 日本 大学 ー 175.9 73.2 23.7 15.6 20.0 3.7
長谷川と船津（9） 日本 大学 ー 176.2 74.0 23.8 14.2 20.5 3.4

Hoffmanら（16） 米国

ＭＬＢ ー 186.7 101.2 29.0 13.8 25.0 4.0
AAA ー 187.5 99.5 28.3 13.7 24.4 3.9
AA ー 185.5 96.0 27.9 12.8 24.3 3.6
A ー 185.4 92.0 26.8 12.4 23.4 3.3

Rookie ー 185.2 92.0 26.8 12.0 23.6 3.2
Rossiら（37） 米国 大学 ー 183.0 82.4 24.6 13.7 21.2 3.4

Carvajalら（2） キューバ 国内リーグ

一塁手 183.7 98.3 29.1 23.3 22.3 6.8
内野手 179.0 82.7 25.8 20.6 20.5 5.3
外野手 179.2 90.2 28.1 27.8 20.3 7.8
捕手 177.1 88.3 28.2 26.1 20.8 7.4
投手 181.0 87.6 26.7 23.7 20.4 6.3
全体 180.0 89.2 27.5 24.2 20.9 6.7

内田ら（49） 中国 代表レベル

投手 182.5 83.6 25.1 14.4 21.5 3.6
内野手 178.1 73.3 23.1 12.0 20.3 2.8
外野手 179.5 77.9 24.2 13.9 20.8 3.4
全体 179.7 77.3 23.9 13.1 20.8 3.1



Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan 5

た。プロ野球選手は体脂肪率が 11.6
～ 17.1 ％、 除 脂 肪 量 指 数 が 20.9 ～
22.5 kg/m2、 脂 肪 量 指 数 が 2.8 ～
4.5 kg/m2で あ る（5,14,28）。 ま た、 日
本人の一般成人男性は体脂肪率が 11.5
～ 19.6 ％、 除 脂 肪 量 指 数 が 18.6 ～
19.1 kg/m2、脂肪量指数が 2.5 ～ 4.5 kg/
m2（25）、一般高校野球選手は体脂肪率
が 12.1 ～ 18.1％、除脂肪量指数が 17.6
～ 19.7 kg/m2、 脂 肪 量 指 数 が 2.5 ～
3.9 kg/m2（4,12,15,48）、大学野球選手
は体脂肪率が 14.2 ～ 15.6％、除脂肪
量 指 数 が 20.0 ～ 20.5kg/m2、 脂 肪 量
指数が 3.4 ～ 3.7 kg/m2である（10,22）。
プロ野球選手は、体脂肪率および脂肪
量指数において一般男性や高校および
大学野球選手と同等の値であるが、除
脂肪量指数においては高値である。
　MLB選 手 は、 体 脂 肪 率 が 13.8 ％、
除脂肪量指数が 25.0 kg/m2、脂肪量指
数が 4.0 kg/m2であり（16）、除脂肪量
指数においてプロ野球選手よりも高
い値である。また、MLB選手よりも
競技力が劣るマイナーリーグ選手は、
体脂肪率が 12 ～ 13.7％、除脂肪量指
数が 23.6 ～ 24.4 kg/m2、脂肪量指数
が 3.2 ～ 3.9 kg/m2（16）であり、競技レ
ベルが高いほど除脂肪量指数が高い傾
向である。アメリカの大学生野球選手
の除脂肪量指数は 21.2 kg/m2（37）であ
り、プロ野球選手の値に近い。キュー
バ野球選手は体脂肪率が 24.2％、脂肪
量指数が 6.7 kg/m2であり（2）、プロ野
球選手よりも高い値である。中国野球
選手（49）はいずれの項目もプロ野球選
手と近い値である。
　除脂肪量指数について、日本人一流
競技選手と比較したところ、プロ野球
選手は、瞬発力と持久力が必要な陸上

（混成）、スピードとその持続が必要な
自転車選手の値に近い（図 1 ）。一方、
MLB選手は、短い時間に大きい力を

発揮する陸上（投擲）選手や階級別競技
の重量級の値に近い（25）。
　以上のように、野球選手は、国内外
にかかわらず、競技レベルが高いほど、
身長、体重、BMIおよび除脂肪量指数
は高値を示す傾向にあるが、体脂肪率
および脂肪量指数は競技レベル間に大
きな差がみられない。また、プロ野球
選手のBMIおよび除脂肪量指数は、ス
ピードと持久力が必要な自転車および
陸上混成に近い値であったのに対し
て、MLB選手のBMIおよび除脂肪量
指数は、瞬発力が重要な陸上投擲およ
び階級別競技の重量級選手に近い。こ
のような両者の相違には、MLBが世
界各国から競技レベル（BMIおよび除
脂肪量指数）が高い選手が集まってい
るリーグであることが関係していると
推察される。また、野球の戦術および

技術における考え方の相違が、体力ト
レーニングの内容、さらには身体形態
における両者の差に影響しているかも
しれない。

2.3 筋形態
　特定部位の筋発達を検討すること
は、野球の動作における主働筋の解明
やトレーニング方法に関する示唆を与
える。野球選手を対象にした過去の研
究は、競技レベル間差（野球選手間の
比較、野球選手と野球をやっていない
者との比較）、筋の非対称性（投球側と
非投球側の差）およびポジション間差
の観点から行なわれてきた。一方、先
述のように、体格および身体組織量に
おけるポジション間差は相対的に大き
くはない。また、野球選手を対象に各
筋の形態を検討した例は、日本国内の

図 1　野球選手および日本人一流競技選手における除脂肪量指数と脂肪量指数の関係
勝亦ら（25）を一部加筆・修正

■：プロ野球選手の平均値、▲：MLB選手の平均値、◆：大学野球選手の平均値、
▼：高校野球選手の平均値、●：一流競技者の平均値
ア：アーチェリー、混：陸上混成、跳：陸上跳躍、長：陸上長距離、中：陸上中距離、
短：陸上短距離、投：陸上投擲、歩：陸上競歩、バ：バドミントン、ボ（全）、ボクシング全体、
ボ（軽）：ボクシング軽量、ボ（中）：ボクシング中量、カヌ：カヌー、自：自転車、馬：馬術、
フェ：フェンシング、サ：サッカー、体：体操競技、柔（全）：柔道全体、柔（軽）：柔道軽量、
柔（中・重）：柔道中・重量、ボ：ボート、セ：セーリング、射：射撃、泳：競泳、卓：卓球、
テ：テニス、トラン：トランポリン、トライ：トライアスロン、バレ：バレーボール、
ウエ：ウエイトリフティング、レス（全）：レスリング全体、レス（軽）：レスリング軽量、
レス（中）：レスリング中量、レス（重）：レスリング重量
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ものが多く、日本国外選手を対象とし
たものは少ない。以上のことから、こ
こでは、日本国内の選手に関する競技
レベル間差および非対称性に関する研
究を総括し、野球選手における筋形態
の特性について検討する。

2-3-1 競技レベル間差
　競技レベルと体格は関連しているの
で、筋形態の競技レベル間差を検討す
る場合は、絶対値だけでなく体格の影
響を考慮した相対値で比較する必要が
ある。本研究は、筋形態の比較を相対
値で行なった報告を総括する。
　表 2 に野球選手における筋形態の競
技レベル間差に関する過去の報告を示
した。日本において最も競技レベルが
高いプロ野球選手とそれよりも競技レ

ベルが劣る野球選手との比較をした研
究は数が少ない。利き腕側の四肢およ
び体幹部の筋厚を計測した報告（5）に
よると、身長当たりの前腕部および下
腿後部の筋厚において、プロ野球選手
が大学野球選手よりも有意に高い値を
示す。体幹、上腕および大腿などの身
体中心や四肢の近位ではなく、四肢の
遠位において筋発達が示されたことは
興味深い。海老野（5）は、ボールやバッ
トなどを手で扱うこと、身体が静止し
た状態から動き出すプレーや足接地動
作が多いという野球の競技特性、練習
時間や試合数が多いというプロ野球の
環境が、四肢の遠位にある筋の発達に
関連すると推察している。
　プロ野球選手と一般男子大学生を対
象に、四肢の筋断面積および各肢断面

積に占める筋断面積比率を算出した報
告（14）によると、前腕および大腿の屈
筋群においてプロ野球選手が一般男子
大学生よりも有意に高い値を示す。プ
ロ野球選手を対象とした前述の研究

（5）によると、身長当たりの筋厚は、
前腕部、上腕後部、大腿前・後部、下
腿後部、背・腹部においてプロ野球選
手が一般男子大学生よりも有意に高い
値を示す。長谷川（8）は、大学野球投
手において、投球スピードが速い選手
は遅い選手と比較して、前腕部（投球
側のみ）、側腹部（非投球側のみ）、腰
部浅層、殿部後方、大腿後部および下
腿後部（いずれも両側）において有意に
高い値を示すことを報告している。こ
れらの報告を考慮すると、競技レベル
が高い野球選手は、前腕部および大腿

表 2　野球選手における筋形態の競技レベル間差に関する報告

参考文献 比較対象 ポジション 測定方法 測定項目 有意な差

海老野
（5）

プロ野球
大学野球
一般
大学生

ー 超音波
投球腕側の上腕、前腕、大腿部、下
腿部、腹・背部の 9 ヵ所の筋厚を身
長で除した値を算出

プロ＞大学
前腕および下腿後部
プロ＞一般
前腕、上腕後、大腿前・後、下腿後、背・
腹部

平野ら
（14）

プロ野球
一般
大学生

ー 超音波
投球腕側の前腕、上腕、大腿、下腿
の筋断面積から各肢断面積に占める
筋断面積比率を算出

プロ＞一般
前腕および大腿の屈筋群

長谷川
（8）

大学野球
投球速度を基準
に高速群と低速
群に分ける

投手 超音波
上肢、体幹、下肢の 18 ヵ所の筋厚
投球腕側および非投球腕側
（群間に身長の有意な差はない）

高速群＞低速群
投球側
前腕、腰部浅層、殿部後方、大腿後、
下腿後部
非投球側
前腹、側腹、腰部浅層、殿部後方、大腿後、
下腿後部

長谷川ら
（11）

大学野球
一般成人

投手 MRI
棘上、棘下、小円、肩甲下、三角筋
の筋体積を体重で除した値

なし

勝亦ら
（26）

大学野球
一般
大学生

投手 超音波

投球腕側の上腕、前腕、大腿、下腿、
腹・背部の 9 ヵ所の筋厚と体肢長か
ら各筋量を算出
除脂肪量あたりの各筋量、各筋量比
を算出

大学野球＞一般
除脂肪量あたりの大腿前・後部、腹・
背部筋量
下腿に対する大腿、大腿前部に対する
大腿後部、下肢に対する上肢筋量

Wachiら
（50）

大学野球
一般成人

野手
超音波
MRI

腹直（上・中・下）、腹壁、多裂筋の
筋厚および筋断面積を体重で標準化

大学野球＞一般
すべての筋
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後部の筋が特異的に発達しているよう
である。大腿後部の筋が発達した理由
は、短い距離を全力で走る競技に共通
した特性（14）、投球時の脚の役割との
関連（8）が考えられる。
　大学野球投手と一般成人を対象に
MRI法により筋断面積を計測した報告

（11）によると、三角筋では大学野球選
手が一般成人よりも有意に高値である
が、肩関節回旋筋腱板ではそういった
傾向はみられない。また、大学野球選
手は、一般男子大学生よりも除脂肪量
当たりの大腿前・後部および体幹腹・
背部筋量、下腿に対する大腿、大腿前
部に対する大腿後部、下肢に対する上

肢筋量において有意に高い値を示す
（26）。さらに、大学野球選手は、一般
男性よりも体重の影響を考慮した腹部
の筋厚および筋断面積において有意に
高い値である（50）。これらの野球選手
と一般男性との比較に関する一連の研
究結果を考慮すると、野球選手は、大
腿（特に後部）および体幹など、身体中
心や四肢の近位にある筋が特異的に発
達しているようである。

2-3-2 非対称性
　表 3 に野球選手における筋形態の非
対称性に関する過去の報告を示した。
野球では、ボールを投げる時は利き腕、

バットを振る時は両腕で道具を握る。
このような競技の特性を考えると、投
球頻度や強度が高い投手は、野手より
も上肢の筋形態に左右差が生じやすい
と推察される。しかしながら、ポジショ
ンや部位によって結果が異なり、一致
した見解は得られない。例えば、各ポ
ジションのプロ野球選手を対象にした
研究によると、投手は前腕部の筋厚に
おいて投球側が非投球側よりも有意に
高い値を示し、捕手では上腕後部の筋
厚において非投球側が投球側よりも有
意に高い値を示すが、内野手および外
野手では上肢の各筋に非対称性は示さ
れない（5）。また、大学野球投手では、

表 3　野球選手における筋形態の非対称性に関する報告

参考文献 対象 ポジション 測定方法 測定項目 有意な差

海老野
（5）

プロ野球

投手
捕手
内野手
外野手

超音波 上腕、前腕、大腿、下腿、腹・背部の筋厚

投手：投（前腕部）、非（大腿後部）
捕手：非（上腕後部）
内野手：投（下腿後部）
外野手：非（大腿前部）

角田ら
（46）

大学野球 投手 MRI 前腕、上腕、体幹、大腿、下腿部の筋断面積

投（前腕屈筋、上腕屈筋）
投（背筋群）
非（側腹筋群）
非（外側広筋、中間広筋）

長谷川と小野
（10）

大学野球 投手 超音波 前腕、上腕前、肩甲下、大腿、下腿部の筋厚

投（前腕部）
投（肩甲下部、胸部）
非（前腹部、側腹［内腹斜、腹横筋］）
投（大腿前部［中間広筋］）

三浦ら
（30）

プロ野球 不明 超音波 上腕部の筋断面積 なし

長谷川と船津
（9）

大学野球 投手 超音波 上腕前、側腹、大腿前、下腿後部の筋厚
非（内腹斜筋）
非（中間広筋）

長谷川ら
（11）

大学野球 投手 MRI 棘上、棘下、小円、肩甲下、三角筋の筋体積 投：三角筋

古後と山下
（27）

大学生
野球経験あり

投手
野手

超音波 棘上、棘下、小円、肩甲下筋の筋厚
投（肩甲下筋）
非（棘下筋）

長谷川
（6）

大学野球 投手 超音波 腹直、外腹斜、内嫁斜、腹横筋の筋厚 非（外・内腹斜筋）

Tsuchikaneら
（44）

大学野球 野手
超音波
MRI

前腕、上腕、体幹、大腿、下腿部の筋断面積 非（腹壁および多裂筋）

長谷川
（7）

大学野球 投手 超音波
胸、肩甲骨上・内側、肩甲骨下、前腹、側腹、
腰部の筋厚

投（大胸筋、小胸筋）
投（僧帽筋下部、広背筋）
非（外・内腹斜筋）

投：投球側が非投球側よりも有意に高い。非：非投球側が投球側よりも有意に高い。
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前腕および上腕の屈曲筋群において投
球側が非投球側よりも大きい（46）とす
る報告と、前腕部において投球側が非
投球側よりも有意に大きいが、上腕部
では有意な差が示されない（10）とする
報告がある。これらに対して、非対称
性が示されないとする研究もある。プ
ロ野球選手（ポジション不明）を対象に
上腕部の筋断面積を計測した三浦ら

（30）によると、屈曲・伸展筋ともに有
意な差は示されない。同様に、大学野
球投手では上腕屈曲筋群の筋厚には非
対称性が示されない （9）。これらの報
告を考慮すると、投手では、上腕部で
は投球側が優位に発達しているか同程
度、前腕部では投球側が優位に発達し
ていると考えられる。
　複雑な関節運動をする肩関節では、
深層部（インナーマッスル）と浅層部

（アウターマッスル）で機能が異なる。
肩関節の筋断面積を計測した報告（11）
によると、深層部にある肩関節の回旋
腱板筋には筋量の差は示されないが、
浅層部にある三角筋では投球側が非投
球側よりも有意に高い値を示す。一方、
大学生の野球経験者（投手と野手）を対
象とした報告（27）によると、肩甲下筋
では投球側、棘下筋では非投球側の筋
厚が有意に高値を示すこと、棘下筋お
よび小円筋の筋厚と競技経験年数との
間に負の相関関係が示される。これら
の結果から、投球動作の反復によって
肩関節周囲の筋が肥大または萎縮する
かどうかは、筋の機能や位置（浅層部
か深層部）だけでなく、競技経験年数
およびポジションの影響を受けると推
察される。
　体幹は部位によって結果が異なる。
大学野球投手を対象とした報告（6）に
よると、内・外腹斜筋は非投球側が投
球側よりも有意に高い値を示す。ま
た、ポジションは異なるが、大学野球

野手を対象としたTsuchikaneらの報告
（44）においても、体幹の腰部多裂筋お
よび腹壁の筋断面積および筋厚は、非
投球側が投球側よりも有意に高い値を
示す。一方、大学野球投手を対象とし
た角田ら（46）によると、側腹筋群の断
面積は、非投球側が投球側よりも有意
に大きいが、背筋群では投球側が非投
球側よりも有意に高値を示す。同様に、
長谷川（7）によると、外腹斜筋および
内腹斜筋の筋厚は、非投球側が有意に
高い値を示すが、大胸筋、小胸筋、僧
帽筋下部および広背筋の筋厚では、投
球側が非投球側よりも有意に高い値を
示す。これらの報告を考慮すると、肩
周りに近い体幹上部では投球側、体幹
中部から下部では非投球側が優位な筋
発達をしているようである。
　下肢は対象者によって発達している
部位が異なる。例えば、プロ野球投手
では、大腿後部の筋厚において非投球
側が投球側よりも有意に高い値を示す

（5）。一方、大学野球選手では、大腿
前部（外側広筋）および中間広筋（9,46）
において非投球側が投球側よりも有意
に高い値を示す。非対称性を示す部位
がプロ野球投手と大学野球投手で異
なった理由を、過去の報告に基づいて
説明することはできないが、両者の投
球動作（技術）が結果の相違に関連して
いる可能性がある。
　これらの先行研究を総括すると、野
球選手における筋形態の非対称性は、
上肢では投球側が優位に発達している
か同等、肩関節の動作にかかわる体幹
上部では投球側が優位に発達してい
る。一方、体幹の捻りに関係する体幹
中部から下部では非投球側、下肢では
特に大腿部において非投球側が優位に
発達している。

3. 身体形態と投球スピードおよび
スイングスピードの関係

　身体運動は多くの関節の回転運動に
よって成り立っている。関節の回転運
動における末端のスピードは、回転半
径×角速度によって得られる。これを
投・打動作に当てはめると、身体の末
端にあるボールおよびバットのスピー
ドは、回転半径に相当する身体の長
さ、慣性モーメント（回転に対する慣
性の大きさ）および骨と骨を繋ぐ筋腱
複合体による回転力（関節の角速度）に
よって決定すると考えることができる

（21）。この理論と筋形態を関連させる
と、投球およびスイングスピードは、
回転半径である身長、回転力の動力源
となる身体組織量、慣性モーメントに
影響する筋量の分布の影響を受ける。
　投球スピードと身長との関係につい
て、幅広い年齢の野球選手および一
般男子を対象にした研究（21）による
と、両者の間に有意な正の相関関係が
示される。回帰式の傾きは野球選手

（ 1.16 km/h）が、 一 般 男 子（ 0.73 km/
h）よりも大きい。野球選手は、投球ス
ピード増加に対する身長増加の影響が
大きいようである。高校、大学、社会
人、プロ、MLB選手を対象に、実際
の試合における打率、長打率、三振率
と身長および体重との偏相関関係（身
長または体重を制御変数）を検討した
研究（47）によると、大学、社会人、プ
ロ、MLB選手では、体重と長打率との
間に正の偏相関関係が示されるが、身
長ではいずれのカテゴリーにおいても
両者の関係は有意ではない。長打率は
本塁打など遠くにボールを飛ばすこと
ができる選手ほど高い値を示す。つま
り、筋量の指標である体重が多い選手
は、同じ技術であれば遠くへ打ち返す
力が高いと考えられる（47）。
　除脂肪量は、筋量の指標であり、速
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いボールを投げるためやバットを速く
振るために重要な要素と考えられる。
日本人野球選手を対象に、両者の関係
を検討した多くの研究は、除脂肪量と
投球スピード（10,19,22,45）およびスイ
ングスピード（18）との間に有意な正の
相関関係が示されることを報告してい
る。同様に、MLB選手では、除脂肪
量とホームラン数および塁打数との間
に正の相関関係が示される（16）。また、
アメリカの高校および大学野球選手を
対象に、除脂肪量とスイングスピード
の関係について総括した報告による
と、両者の間に有意な正の相関関係が
示される（43）。
　筋別に投球スピードとの関係を検討
した報告によると、腹・背部、大腿部
の筋量（26）、前腕部、上腕筋および
投球側の内腹斜筋（10）の筋厚と投球ス
ピードの間に有意な正の相関関係が示
される。また、前腕に対する上腕、下
腿に対する大腿部の筋量と投球スピー
ドの間に有意な正の相関関係が示され
る（22）。さらに、大学野球野手を対象
に、体幹部および四肢の筋厚とスイン
グスピードとの関係を検討した報告に
よると、投球側の腹壁および腰部多裂
筋とスイングスピードとの間に有意な
正の相関関係が示される（44）。これら
の研究を総括すると、上腕および大腿
部など四肢の近位や体幹の筋群、投・
打動作時に体幹や上肢の安定、エネル
ギーの伝達を担う筋群が投球・スイン
グスピードの個人差に影響していると
考えられる。一方、大学野球選手では、
身長当たりの投球スピードと四肢長当
たりの筋厚との間に相関関係が示され
ないが、12 ～ 15 歳の発育期野球選手
では、両者の間に有意な正の相関関係
が示される。また、四肢長当たりの筋
量は、大学生が発育期の野球選手より
も有意に高い（20）。これらの結果を考

慮すると、筋量は多ければよいわけで
はなく、年齢や身体の長さに応じた適
当な量があると推察される。

4. 現場への示唆
　本研究は、野球選手の身体形態の特
性について、体格、身体組成および筋
形態から検討した。その結果、プロ野
球選手のBMIおよび除脂肪量指数は、
MLB選手よりも低い値であった。一
方、それらの値において、MLB選手
の値に近い、または上回る日本人一流
競技選手が存在する。このことは、日
本野球における選手育成やトレーニン
グの考え方に対しての問題提起とな
る。現場でよく言われる「MLB選手の
ような身体になることは日本人には難
しい」と考えるのではなく、「日本人野
球選手にも可能な身体」という前提で、
選手育成やトレーニングを考えていく
必要があるのではないだろうか。
　これまでの日本の野球は、「走り込
み」など持久力を向上させるためのト
レーニングを練習に組み込むことが多
かった。一方、Rheaら（36）は、大学野
球選手を持久力系トレーニング群とス
ピード・パワー系トレーニング群に分
けて、下肢パワーへの効果を検証した。
その結果、持久力系トレーニング群で
は下肢パワーが低下し、スピード・パ
ワー系トレーニング群では下肢パワー
が増加した。この結果を考慮すれば、
投球およびスイングスピードを高めた
い野球選手には、「走り込み」などの持
久力系ではなく、短い時間に大きな力
を発揮するようなスピード・パワー系
のトレーニングが推奨されるべきであ
ろう。
　本研究の結果から、競技レベルが高
いほど体格および身体組織量の値は高
く、それらと投球およびスイングス
ピードとの間に有意な正の相関関係が

示される。本研究は、高校生以上の野
球選手を対象とした報告のみを対象
としたが、身体が成熟していないジュ
ニア選手では、投球およびスイングス
ピードに対する体格や身体組織量の影
響はより顕著である（19）。また、中学
生の全国大会に出場した野球投手は、
一般の野球選手よりも身長および体重
が有意に高く、身長が最も増加する年
齢が早期である（24）。つまり、ジュニ
ア選手における身体形態の個人差は、
投球およびスイングスピードだけでな
く、チームの競技成績やチーム内で試
合に出場できるかどうかにも影響して
いる可能性がある。したがって、特に
ジュニア選手にかかわる指導者および
トレーナーは、選手の将来を見据えた
身体形態の評価およびトレーニング指
導をする必要がある。
　上記はすべて平均値を元にした議論
である。一方、プロ野球選手の身長の
値は、160 ～ 190 cmの範囲に分布す
る（23）。また著者が調べたところ、プ
ロ野球において最多盗塁のタイトルを
獲得した選手のうち、本塁打を 20 本
以上打ったことがない選手は、身長
が 176.0 cm、 体 重 が 73.4 kg、BMI
が 23.7 kg/m2であった。一方、最多本
塁打のタイトルを獲得した選手は、身
長 が 180.8 cm、 体 重 が 88.1 kg、BMI
が 26.9 kg/m2であった（34）。これらの
結果を考慮すると、野球競技は様々な
身体形態を有する選手が活躍できる競
技と考えることもできる。成人になる
と身長を変えることは難しいが、身体
組織量、身体組成および筋形態は、ト
レーニングや食事によって変えること
ができる。それゆえ、指導者およびト
レーナーは、選手の目標（どのような
選手になりたいのか）を把握した上で、
現状の身体形態を評価し、目標値の設
定およびトレーニング計画の立案が求
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