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要約
　本稿は、音楽がレジスタンスエク
ササイズのパフォーマンスに及ぼ
す影響に関する研究成果をまとめ、
批判的に評価することを目的とす
る。この分野の研究は、音楽がレジ
スタンスエクササイズのパフォー
マンスにエルゴジェニック効果を
もたらすことを、一貫して示してい
る。具体的には、運動前や運動中
に音楽を聴くことで、握力、筋持久
力、速度、およびパワーが向上する
可能性が報告されている。多くの
研究（すべてではないが）において、
パフォーマンスの向上効果が観察
されている一方、音楽のテンポ、音
量、およびジャンルの好みなど、い
くつかの要因が音楽のエルゴジェ
ニック効果を変化させる可能性が
ある。エルゴジェニック効果は一
般的に、テンポの速い音楽（＞120拍
/分）を 70 ～ 80 デシベルの音量で
聴いた場合に報告されている。ま
た、個人の嗜好に合った音楽ジャン
ルを使用することが、最も一貫した
パフォーマンス向上効果を生み出
すとみられる。これらの要因に加
えて、歌詞の内容、ハーモニー、およ

はじめに
　 音楽が エクササイズのパフォー
マンスに及ぼす影響は、科学的文献

（1,2,19,22,28）において大きな注目を集
めてきた。1911 年にAyers（2）が、6 日
間の自転車競技において、軍楽隊の演
奏がある場合の選手のパフォーマンス
は、音楽なしの場合を上回ることを観察
した。この重要な研究以降、音楽が運
動パフォーマンスに及ぼす影響が、異
なる運動課題や様々な提供方法を用い
て研究されている（1,19,22,28）。音楽が
運動パフォーマンスにもたらすエルゴ
ジェニック効果には、いくつかのメカニ
ズムがある。音楽はモチベーションを
高めるが、覚醒度の向上は高強度運動
中のパフォーマンス向上と関連してい

ることから、これは望ましい影響を及ぼ
すと考えられる（15,25,29）。また、近年
のメタ分析（28）においては、音楽が主
観的運動強度を低減させることも明ら
かになっている。音楽は、運動へのモチ
ベーションや楽しさを高めると同時に、
運動に伴う疲労に関連する不快感を緩
和するのである（5,14）。以上をまとめ
ると、音楽が運動パフォーマンスにもた
らすエルゴジェニック効果は、音楽が覚
醒度、主観的運動強度、およびモチベー
ションに及ぼす影響によって説明され
るとみられる。
　音楽が及ぼす影響は、レジスタンス
エクササイズのパフォーマンスについ
ても研究されている（表）。運動前およ
び運動中に、速いテンポの音楽と遅い
テンポの音楽を聴くことが、筋持久力や
筋力などの成果に及ぼす影響を調査し
た研究がある（11,17）。そのほかこの分
野では、好みの音楽とそうでない音楽
を聴くことや、音楽のジャンルがレジス
タンスエクササイズのパフォーマンス
に及ぼす影響についても研究されてい
る（5,21）。しかし、音楽がレジスタンス
エクササイズのパフォーマンスに及ぼ
す影響については、エルゴジェニック効
果からエルゴリティック作用（パフォー

びメロディも、音楽の潜在的なエル
ゴジェニック効果を決定づけると
考えられる。本稿に示す推奨事項
のいくつかを取り入れることで、音
楽がレジスタンスエクササイズの
パフォーマンスにもたらすエルゴ
ジェニック効果を活用し、最適化す
ることができる。
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件（Cohen's d：0.06、95 ％ CI：0.0 ～
0.11、2.0％）と比較して、握力を向上さ
せることが明らかになった。また、対
照条件は、遅いテンポの音楽（Cohen's 
d：0.07、95％ CI：0.02 ～ 0.13、2.6％）
と比較して高い握力の値を示した。握
力以外にも、研究者または被験者が選
択した速いテンポの音楽（＞120 bpm）
を運動前に聴くことで、ベンチプレス
またはアイソメトリック・ショルダー
フロントレイズの筋持久力が向上す
ることが研究で明らかになっている

（Cohen's d：0.07 ～ 0.84）（3,4,11）。
　速いテンポの音楽が、最大筋力およ
び筋持久力にもたらすエルゴジェニッ
ク効果は、そのような音楽の精神的覚
醒に及ぼす影響によって説明される可
能性がある（25,29）。運動前に高いポ
ジティブ覚醒を得ることで、筋力が向
上することが研究において報告されて
いる（25,29）。速いテンポの音楽は、快
適かつ覚醒した感情的状態に及ぼす影
響がより大きいことを示唆するデータ
を踏まえると（15）、そのことが関連し
ている可能性がある。またそれに関連
して、音楽の強度（音量）が高いことも、
高い覚醒度に繋がる点は興味深い（8）。
高い覚醒度は、筋力を発揮するパフォ
ーマンスにプラスの影響を及ぼす可能
性があることから（25,29）、音楽におけ
る高い音量と速いテンポの組み合わせ
は、低い音量と速いテンポの組み合わ
せよりも大きな影響を筋力に及ぼすこ
とが考えられる。
　 音 楽 の 音 量 と テ ン ポ の 影 響 に
つ い て は、 音 楽 を 高 速 ／ 高 音 量

（ 126 bpm/80 デシベル）、高速／低音
量（ 126 bpm/70 デシベル）、低速／高
音量（ 87 bpm/80 デシベル）、および低
速／低音量（87 bpm/70 デシベル）で聴
くことの握力に及ぼす影響を比較した
近年の研究（16）において検証されてい
る。さらに研究デザインには、音楽な
しの対照条件も組み込まれた。その結
果、高速／高音量条件は、他のすべて

マンスを低下させる作用）まで、個々の
研究報告に幅がある（9,11,17）。研究結
果が相反しているため、レジスタンスエ
クササイズにおける音楽の使用につい
て、決定的な提言を行なうことは困難で
ある。そこで、本稿では、音楽がレジス
タンスエクササイズのパフォーマンス
に及ぼす影響に関する研究の成果をま
とめ、批判的に評価する。

運動前の音楽が及ぼす影響
　いくつかの研究において、運動前に
音楽を聴くことが、握力および筋持久
力に及ぼす影響について調査されてい
る（3,4,11,16,17,24）。このトピックに関
する最初の研究は、1981 年にPearceに
よって発表された（24）。速いテンポ
の音楽、遅いテンポの音楽、および対
照条件（音楽を聴かない）前後に、握力
が評価された。速いテンポの音楽は、
Led Zeppelinの楽曲『Rock and Roll』
で、172 拍/分（bpm）であった。遅い
テンポの音楽は、Michel Colombierの

『Emmanuel』（ 93 bpm）であった。速い
テンポの音楽を聴取した場合では、遅
いテンポの音楽に比べて握力が向上し
たが（Cohen's d：0.17、95％信頼区間

［CI］：0.11 ～ 0.24、6.9％、p＝0.009 ）、
音楽なしの対照条件との差はみられな
かった（p＝0.21 ）。また、音楽なしの対
照条件では、遅いテンポの音楽と比較
して握力が 4.3％向上した（p＝0.07 ）。
同研究は、この分野における以後の研
究の基礎となったが、用いた方法に関
する詳細が報告されていない（音量の
報告がないなど）。
　後続研究でも、速いテンポと遅いテ
ンポの音楽を聴くことによる握力に及
ぼす影響を調査したが、音量は 70 デシ
ベルに統一された（17）。曲のbpmは、
速いテンポの音楽が 134、遅いテンポ
の音楽が 90 であった。研究の結果、
速いテンポの音楽は、遅いテンポの音
楽（Cohen's d：0.13、95％ CI：0.07 ～
0.20、4.7％）、および音楽なしの対照条

の条件と比較して、握力にエルゴジェ
ニック効果をもたらした（Cohen's d：
0.11 ～ 0.29、1 ～ 3％）。加えて、低速
／高音量と低速／低音量の条件間に有
意差が認められ、高音量条件のほうが、
差は小さいものの高い握力の値を示し
た（Cohen's d：0.06、95％ CI：0.00 ～
0.11、0.5％）。これらの結果は、音楽の
テンポと強度の両方が、音楽の運動パ
フォーマンスに対するエルゴジェニッ
ク効果の変化因子であることを示唆し
ている。
　全体として、先行研究の結果から、運
動前の音楽聴取について以下のように
結論づけられる。
1. 運動前にリラクセーションを誘発す
る遅いテンポの音楽を聴くと、音楽な
しの対照群と比較して、握力が 2 ～ 4
％低下する可能性がある（Cohen's d：
0.07 ～ 0.11 ）。

2. 速いテンポの音楽を聴くことは、遅
いテンポの音楽および音楽なしの対
照条件と比較して、握力にエルゴジェ
ニック効果をもたらす（Cohen's d：
0.06 ～ 0.29、2 ～ 7％）。

3. 高音量かつ速いテンポの音楽は、握
力にもたらす効果が最も大きいとみ
られる。

4. 速いテンポの音楽を聴くことは、音
楽なしの対照条件や、好みでない音
楽と比較して、筋持久力を向上させ
る可能性がある（Cohen's d：0.07 ～
0.84 ）。
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表　音楽がレジスタンスエクササイズのパフォーマンスに及ぼす影響を調査した研究の概要

研究 被験者 運動課題 試験 主な結果

Ballmann
ら（3）

レジスタンス
トレーニング
の経験を積ん
だ男性 10 名

ベ ン チ プ レ ス を
75％ 1 RMで失敗す
るまで（ 2 セット）

好みの音楽（＞120 bpm）
vs. 好みでない音楽（テン
ポは様々）、音量は同レベ
ルに標準化

セット 1 のレップ数：↑好みの音楽（ES：0.64、95％
CI：0.27 ～ 1.10、22％）

セット 2 のレップ数：↑好みの音楽（ES：0.69、95％
CI：0.31 ～ 1.20、18％）

平均速度：⇔

Ballmann
ら（4）

レジスタンス
トレーニング
の経験を積ん
だ男性 10 名

ベ ン チ プ レ ス を
75％ 1 RMで失敗す
るまで

好みの音楽（＞120 bpm）
vs. 音楽なしの対照条件、
音量は同レベルに標準化

レップ数：↑好みの音楽（ES：0.84、95％ CI：0.41
～ 1.41、18％）

平均速度：↑好みの音楽（ES：0.58、95％ CI：0.23
～ 1.02、9％）

ピークパワー：↑好みの音楽（ES：0.73、95％ CI：0.33
～ 1.24、11％）

Ballmann
ら（5）

レジスタンス
トレーニング
の経験を積ん
だ男性 12 名

ベ ン チ プ レ ス を
75％ 1 RMで失敗す
るまで

好 み の 音 楽（ 127±
28 bpm）vs. 好みでない音
楽（ 126±25 bpm）、音量
は自由選択

レップ数：↑好みの音楽（ES：0.81、95％ CI：0.43
～ 1.28、19％）

平均速度：↑好みの音楽（ES：1.53、95％ CI：0.89
～ 2.40、24％）

平均パワー：↑好みの音楽（ES：0.65、95％ CI：0.32
～ 1.05、10％）

ピーク速度：↑好みの音楽（ES：0.86、95％ CI：0.47
～ 1.36、17％）

ピークパワー：↑好みの音楽（ES：0.32、95％ CI：0.06
～ 0.62、13％）

Bartolomei
ら（6）

レジスタンス
トレーニング
の経験を積ん
だ男性 31 名

ベ ン チ プ レ ス を
1 RMお よ び 60 ％
1 RMで失敗するま
で

好みの音楽（＞120 bpm）
vs. 音楽なしの対照条件、
音量は自由選択

レップ数：↑好みの音楽（ES：1.64、95％ CI：1.15
～ 2.26、6％）

1RM筋力：⇔

Biaginiら
（7）

レジスタンス
トレーニング
の経験を積ん
だ男性 20 名

ベ ン チ プ レ ス を
75％ 1 RMで失敗す
るまで（ 3 セット）、
ジャンプスクワッ
トを 30％ 1 RMで

好みの音楽（bpmは記載な
し）vs. 音楽なしの対照条
件、音量は 80 デシベルに
設定

RVD：↑好みの音楽（ES：0.18、95％CI：0.03～0.33、
5％）

RFD：↑好みの音楽（ES：0.38、95％CI：0.21～0.58、
26％）

レップ数：⇔

Brupbacher
ら（9）

レジスタンス
トレーニング
の経験を積ん
だ被験者 13 名

（男性 7 名、女
性 6 名）

CrossFitトレーニン
グとして、プルアッ
プ 5 回、 プ ッ シ ュ
アップ 10 回、およ
び自重スクワット
15 回のラウンドを
20 分間で複数回

音楽あり（bpmの範囲：94
～ 141 ）vs. 音楽なしの対
照条件、音量は記載なし

レップ数：↓音楽あり（ES：－0.35、95％ CI：－0.10
～－0.63、－8％）

Crust＆
Clough

（10）

身体的に活動
的な被験者 58
名（男性 41 名、
女性 17 名）

アイソメトリック・
ショルダーフロン
トレイズにおいて
MVCを維持する時
間

モチベーションを高める
ような音楽（ 132 bpm）vs. 
リ ズ ム（ 132 bpm）vs. 音
楽なしの対照条件、音量
は 70 デシベルに設定

MVCを維持する時間：↑音楽vs. リズム（ES：0.26、
95％ CI：0.20 ～ 0.34、7％）、音楽vs. 音楽なしの対
照条件（ES：0.39、95％ CI：0.30 ～ 0.48、11％）、
リズムvs. 音楽なしの対照条件（ES：0.13、95％
CI：0.07 ～ 0.18、4％）

Crust（11）
男子大学生 27
名

アイソメトリック・
ショルダーフロン
トレイズにおいて
MVCを維持する時
間

好みの音楽（ 120 bpm）を
運動前、運動の途中まで、
および運動時間の全体で
流す条件vs. 音楽なしの対
照条件、音量は「一定の高
いレベル」に設定

MVCを維持する時間：↑運動前の音楽（ES：0.07、
95％ CI：0.00 ～ 0.15、2％）、運動の途中まで（ES：
0.54、95％ CI：0.37 ～ 0.73、9％）、および運動時
間の全体（ES：0.60、0.42 ～ 0.82、12％）
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表　音楽がレジスタンスエクササイズのパフォーマンスに及ぼす影響を調査した研究の概要（つづき）

研究 被験者 運動課題 試験 主な結果

Cutrufelloら
（12）

学 生 15 名（ 男
性 8 名、女性 7
名）

ベ ン チ プ レ ス を
70％ 1 RMで失敗す
るまで（ 5 セット）

好みの音楽（＞120 bpm）
vs. 音楽なしの対照条件、
音量は自由選択

レップ数：↑好みの音楽（ES：0.38、95％ CI：0.16
～ 0.63、9％）

Karageor-
ghisら（16）

男性アスリー
ト 52 名

握力

高速／高音量（126 bpm/
80 デ シ ベ ル ）、 高 速 ／
低 音 量（126 bpm/70  デ
シベル）、低速／高音量

（ 87 bpm/80 デシベル）、
お よ び 低 速 ／ 低 音 量

（ 87 bpm/70 デシベル）の
音楽と、音楽なしの対照条
件

握力：↑高速／高音量vs. 高速／低音量（ES：0.11、
95％ CI：0.05 ～ 0.17、1％）、高速／高音量vs. 低
速／高音量（ES：0.20、95％ CI：0.14 ～ 0.27、2％）、
高速／高音量vs. 低速／低音量（ES：0.27、95％
CI：0.19 ～ 0.35、2％）、高速／高音量vs. 音楽なし
の対照条件（ES：0.29、95％ CI：0.21 ～ 0.37、3％）、
および低速／高音量vs. 低速／低音量（ES：0.06、
95％ CI：0.0 ～ 0.12、0.5％）

Karageor-
ghisら（17）

大 学 生 50  名
（男性 25 名、女
性 25 名）

握力

速 い テ ン ポ の 音 楽
（134 bpm）vs. 遅 い テ ン
ポの音楽（ 90 bpm）vs. 音
楽なしの対照条件、音量
は 70 デシベルに設定

握力：↑速いテンポの音楽vs. 遅いテンポの音楽（ES：
0.13、95％ CI：0.07 ～ 0.20、5％）、速いテンポの
音楽vs. 音楽なしの対照条件（ES：0.06、95％ CI：
0.0 ～ 0.11、2％）、および音楽なしの対照条件vs. 遅
いテンポの音楽（ES：0.07、95％ CI：0.02 ～ 0.13、
3％）

Köse（18） 男子学生 26 名

ベ ン チ プ レ ス を
1 RMお よ び 60 ％
1 RMで失敗するま
で

好 み の 音 楽（135 ～
140 bpm）vs. 音楽なしの
対照条件、音量は記載なし

レップ数：↑好みの音楽（ES：0.75、95％ CI：0.54
～ 1.01、4％）

1 RM筋力：⇔

Meirelesら
（20）

レ ク リ エ ー
ションレベル
でトレーニン
グを行なって
いる男性 7 名

ベ ン チ プ レ ス を
80％ 1 RMで失敗す
るまで

好みの音楽（bpmは記載な
し）vs. 音楽なしの対照条
件、音量は自由選択

レップ数：↑好みの音楽（ES：0.92、95％ CI：0.34
～ 1.50、42％）

Mossら
（21）

レジスタンス
トレーニング
の経験を積ん
だ男性 16 名

ベンチプレスとス
ク ワ ッ ト を 60 ～
80 ％ 1 RMで 失 敗
するまで、ジャンプ
スクワットとベン
チプレススローを
30％ 1 RMで

メ タ ル 音 楽（159±
24 bpm）、エレクトロニッ
ク ダ ン ス 音 楽（128±
1 bpm）、好みの音楽（129
±9 bpm）、および音楽なし
の対照条件、音量は 75 デ
シベルに設定

60％ 1 RMベンチプレスのレップ数：↑好みの音楽
vs. メタル音楽（ES：0.45、95％ CI：0.0 ～ 0.90）、
好みの音楽vs. ダンス音楽（ES：0.54、95％ CI：0.06
～ 1.02）、好みの音楽vs. 音楽なしの対照条件（ES：
0.71、95％ CI：0.28 ～ 1.14）

70％ 1 RMベンチプレスのレップ数：⇔
80％ 1 RMベンチプレスのレップ数：⇔
60％ 1 RMスクワットのレップ数：↑好みの音楽vs. 

ダンス音楽（ES：0.70、95％ CI：0.25 ～ 1.15）、お
よび好みの音楽vs. 音楽なしの対照条件（ES：1.05、
95％ CI：0.38 ～ 1.72）

70％ 1 RMスクワットのレップ数：↑好みの音楽vs. 
音楽なしの対照条件（ES：0.80、95％ CI：0.15 ～
1.45）

80％ 1 RMスクワットのレップ数：⇔
ジャンプスクワットとベンチプレススローにおける

速度とパワー：⇔

Pearce
（24）

大 学 生 49  名
（男性 33 名、女
性 16 名）

握力

速 い テ ン ポ の 音 楽
（172 bpm）vs. 遅いテンポ
の音楽（ 93 bpm）vs. 音楽
なしの対照条件、音量は記
載なし

握力：↑速いテンポの音楽vs. 遅いテンポの音楽（ES：
0.17、95％ CI：0.11 ～ 0.24、7％）、⇔速いテンポ
の音楽vs. 音楽なしの対照条件、および遅いテンポ
の音楽vs. 音楽なしの対照条件
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音楽全般と音楽なしの影響の比較
　商業ジムにおいてレジスタンスエク
ササイズを実施する場合、セッション
中は音楽が流れている。したがって、
運動中に音楽が流れていることの影響
を定量化することは重要である。1 件
の研究（9）が、フィットネスプログラム

『CrossFit』のエクササイズセッション
中に音楽を聴くことの影響を調査して
いる。被験者は、20 分間のエクササイ
ズを実施する間に、可能なかぎり多く
のエクササイズラウンドを完了するよ
う指示された。1 ラウンドは、プルア
ップ 5 回、プッシュアップ 10 回、およ
び自重スクワット 15 回で構成された。
その結果、音楽なしで実施した場合と
比較すると、音楽の聴取はパフォーマ
ンスを低下させた。具体的には、被験
者が完了したレップ数は、音楽ありで
計 460 回、音楽なしで 498 回であった。
著者らは、音楽はCrossFitエクササイ
ズ実施中の注意力を低下させる刺激と
なる可能性があると結論づけ、その原
因として、実施されたエクササイズの
複雑さを挙げている。しかし、他の研
究では、同様のエクササイズ（ベンチプ

レスやスクワットなど）を用いて、音
楽のエルゴジェニック効果を報告し
ていることから、この説明には疑問の
余地がある（6,21）。より可能性の高い
説明として、音楽がパフォーマンスの
向上をもたらさなかったのは、用いた
プロトコルが原因であったと考えられ
る。まず、音量に関して明確な記載が
なかったが、高い音量のほうが運動パ
フォーマンスに及ぼす影響が大きいと
いう知見を踏まえると、この点は考慮
すべきである（16）。また、20 分間のエ
クササイズ中に、5 つの異なる曲が流さ
れ、bpmの範囲は 94 ～ 141 であった。
先に述べたように、90 bpm前後の曲
はエルゴリティック作用をもたらし、
130 bpmの曲はエルゴジェニック効果
をもたらしている（17）。したがって、
選択した楽曲が、エクササイズセッシ
ョン中に異なる刺激を被験者に与え、
運動パフォーマンスを低下させた可能
性がある。今後の研究では、これらの
限界に対処した上で、音楽がCrossFit
エクササイズのパフォーマンスに及ぼ
す影響を調査する必要がある。

好みの音楽と音楽なしの影響の比較
　先に分析したCrossFitエクササイズ
のプロトコルを用いた研究（9）では、音
楽を決定したのは研究者であり、被験
者が自ら選択したものではなかった。
ジムで流れる音楽は、一般的にジムの
スタッフが決定および選択することを
考えると、これは実践的な見地から重
要であると考えられる。しかし有益で
あるとしても、このような研究デザイ
ンは、好みの音楽が運動パフォーマン
スに及ぼす影響についての情報をもた
らさない。この知見の空白を埋めるた
めに、いくつかの研究が、レジスタンス
エクササイズのパフォーマンスに対す
る好みの音楽と音楽なしの影響を比較
し て い る（6,7,11,12,18,20,21）。 こ の 研
究デザインでは、最初に被験者に対し
て音楽の嗜好に関する調査を実施し、
各種の音楽ジャンル（ロックンロール
／ハードロック、ラップ／ヒップホッ
プ、ポップ、リズム＆ブルース、カント
リー、ダンス／エレクトロニックなど）
を、最も好きから最も嫌いまでランク
付けするよう指示している。その上で、
最も好きなジャンルを被験者ごとに設

表　音楽がレジスタンスエクササイズのパフォーマンスに及ぼす影響を調査した研究の概要（つづき）

研究 被験者 運動課題 試験 主な結果

Silvaら
（27）

レジスタンス
トレーニング
の経験を積ん
だ男性 20 名

ラットプルダウン
を 85 ％ 1 RMで 失
敗するまで、握力

好みの音楽（165±5 bpm）
vs. 好みでない音楽（165
±5 bpm）vs. 音楽なしの
対照条件、音量は 70デシ
ベルに設定

レップ数：↑好みの音楽vs. 音楽なしの対照条件（ES：
1.38、95％ CI：0.96 ～ 1.92、43％）、および好みの
音楽vs. 好みでない音楽（ES：1.29、95％ CI：0.90
～ 1.79、41％）、⇔好みでない音楽と音楽なしの対
照条件

握力：↑好みの音楽vs. 音楽なしの対照条件（ES：
0.57、95％ CI：0.36 ～ 0.83、10％）、および好みの
音楽vs. 好みでない音楽（ES：0.58、95％ CI：0.36
～ 0.83、10％）、⇔好みでない音楽と音楽なしの対
照条件

Van der
Elzenら

（30）

高齢者 153 名
（男性 57 名、女
性 96 名）

握力

好 み の 音 楽（bpmは 記 載
なし）vs. 好みでない音楽

（bpmは記載なし）vs. 音楽
なしの対照条件、音量は記
載なし

握力：↑好みの音楽vs. 音楽なしの対照条件（ES：
0.70、95％ CI：0.62 ～ 0.79、4％）、および好みの
音楽vs. 好みでない音楽（ES：0.45、95％ CI：0.37
～ 0.54、3％）、⇔好みでない音楽vs. 音楽なしの対
照条件

1 RM＝最大挙上重量、CI＝信頼区間、ES＝効果量、RVD＝速度の立ち上がり率、RFD＝力の立ち上がり率、MVC＝最大随意収縮、
↑有意に増加、⇔有意差なし、↓有意に減少
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定し、好みの音楽聴取の条件において
使用していた。
　筋持久力に関しては、ほとんどの研
究において、好みの音楽を聴く条件下
でパフォーマンスが向上したと報告
されている（6,11,12,18,20,21）。具体的
には、音楽を聴取した場合、被験者は、
それ以上繰り返せなくなるまで行な
う 1 セットにおいて、1 ～ 4 レップ多く
実施することができた。また、一定の
割合の最大随意収縮を維持する時間

（これも筋持久力の評価に用いられる
テスト）を評価した研究（11）では、好み
の音楽を聴いた場合に、パフォーマン
スが 12％（Cohen's d：0.60、95％ CI：
0.42 ～ 0.82 ）向上した。対照条件と好
みの音楽の間に有意差を認めなかった
唯一の研究（7）は、選択された曲のbpm
が記載されていなかった。この研究で
は、被験者が選択する音楽に制限を設
けていなかった。他のすべての研究で
は、被験者は好きな音楽を選択できた
が、曲のbpmは 120 以上に設定されて
いた。Biaginiら（7）の研究でエルゴジ
ェニック効果が認められなかったの
は、選択された曲のbpmが、エルゴジェ
ニック効果を得るのに必要なテンポの
閾値を下回っていたことが原因である
かもしれない。今後の研究においては、
好みの音楽を聴く条件に用いたbpmを
報告することで、研究間の結果を、より
多くの情報に基づいて比較できるよう
にしなくてはならない。
　また、レビューに採用された研究の
うち 2 件は、好みの音楽が最大挙上重
量（ 1 RM）テストのパフォーマンスに
及ぼす影響についても調査したが、音
楽のエルゴジェニック効果は観察され
なかった（6,18）。これらの結果は、運
動前の音楽が握力にもたらすエルゴジ
ェニック効果を示した研究（16,17,24）
を踏まえると意外である。運動前の音
楽聴取と、運動中の好みの音楽聴取が、
対照的な影響を筋力に及ぼしたのは、
使用したテストの違いによる可能性

が考えられる。具体的には、運動前に
音楽を聴いた研究では、握力を評価し
た。一方、好みの音楽を聴いた 2 件の
研究では、1 RM筋力を測定した（6,18）。
ごく短時間で最大努力を発揮する複雑
なエクササイズを実施する場合、集中
力はエクササイズのほうにより多く向
けられ、音楽から離れるとの仮説があ
る（18）。したがって、音楽が筋力にも
たらすプラスの効果は、握力テストの
ような単純なテストにおいて、より顕
著に認められる可能性がある（17）。し
かし、好みの音楽が 1 RM筋力に及ぼす
影響を調査した研究はわずか 2 件であ
り、このトピックに関するさらなる研
究が必要である。今後の研究では、握
力テストと 1 RMテストの両方を使用
して、音楽が筋力に及ぼす影響は、テス
トによって反応が異なるのか否かを直
接検証することも考えられる。
　全体として、運動中に好みの音楽を
流すことは、曲のbpmが、エルゴジェニ
ック効果を報告した研究と同レベルに
設定されているかぎり、レジスタンス
エクササイズにおいて筋持久力を向上
させる可能性があるとみられる。一方
で、好みの音楽を聴いても 1 RM筋力は
向上しないことが示唆されているが、
この分野にはさらなる研究が必要であ
る。

好みの音楽と好みでない音楽の
影響の比較
　前節では、好みの音楽の影響を、音
楽なしの対照条件と比較して分析し
た。このような研究デザインでは、パ
フォーマンスの向上が、被験者が好み
の音楽を聴いたことによるのか、単に
音楽を聴いたことによるのかが明らか
でない（27）。先行研究におけるこの方
法論的側面を明確にするために、いく
つかの研究では、好みの音楽と好みで
ない音楽が、レジスタンスエクササイ
ズのパフォーマンスに及ぼす影響を調
査している（5,27,30）。うち 2 件の研究

（27,30）は、（a）好みの音楽、（b）好みで
ない音楽、および（c）音楽なしの対照条
件の 3 つの条件を設定した。1 件の研
究（27）では、音楽のテンポを標準化（両
条件とも 165±5 bpm）したが、それで
も好みの音楽の聴取は、好みでない音
楽（前者がCohen's d：1.29、95％ CI：
0.90 ～ 1.79、後者がCohen's d：0.57、
95％ CI：0.36 ～ 0.83 ）、および音楽な
しの対照条件（前者がCohen's d：1.38、
95％ CI：0.96 ～ 1.92、後者がCohen's d：
0.58、95％CI：0.36～0.83 ）と比較して、
筋持久力と握力を向上させた。一方で、
好みでない音楽と音楽なしの対照条件
の間には、有意な差はみられなかった。
これらの結果は、音楽の選択が、音楽の
運動パフォーマンスに対するエルゴジ
ェニック効果を決定づける、もうひと
つの変化因子であり、好みの音楽スタ
イルでのみ向上が観察される可能性を
示唆している。
　筋持久力と握力の評価以外に、1 件
の研究（5）では、好みの音楽と好みでな
い音楽がベンチプレスの速度とパワー
に及ぼす影響を調査した。この研究に
おいて、被験者は、好みのスタイルの音
楽を聴いた場合に、それ以上繰り返せ
なくなるまで行なう 1 セットで、2 レッ
プ多く実施した（好みの音楽で 11 回、
好みでない音楽で 9 回）。一方で、両条
件における最初の 3 レップを分析する
と、好みのスタイルの音楽は、レップの
速度およびパワーに中程度から大き
な効果をもたらすことが観察された

（Cohen's d：0.32 ～ 1.53、13 ～ 24％）。
この結果は、たとえ完了したレップの
総数が両条件で同じであっても、好み
の音楽は、遂行されるレップの「質」に
プラスの効果をもたらすことを示唆し
ている。速度を基準とするトレーニ
ングを用いた研究では、レジスタンス
トレーニングによる筋力とパワーの向
上には、全体的な量よりもレップの質

（より高い速度とパワーの発揮）が重要
である可能性が高いと報告されている
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（13,23）。音楽が、遂行されるレップの
質を向上させる可能性があることか
ら、これらの結果は理論上、トレーニン
グに対する長期的適応（筋力やパワー
の向上など）にも、音楽がプラスの効果
をもたらす可能性を示唆しているが、
このトピックに関しては今後の縦断的
研究が必要である。
　全体として、レジスタンスエクササ
イズの実施中に好みの音楽を聴くこと
は、筋持久力、握力、速度、およびパワー
にエルゴジェニック効果をもたらすと
みられる。一方、好みでない音楽と、音
楽なしの対照条件との間には、パフォ
ーマンスに差はないとみられる。ただ
し、このトピックを調査した研究はわ
ずか 3 件であることから、このトピッ
クに関する今後の研究が必要である。

音楽ジャンルの影響
　1 件の研究（21）が、被験者の好みに
かかわらず、様々な音楽ジャンルを聴
くことが、レジスタンスエクササイズ
のパフォーマンスに及ぼす影響につい
て調査している。この研究（21）にお
いて、被験者は、ジャンプスクワット
とベンチプレススローを 30％ 1 RM負
荷で、またスクワットとベンチプレス
を、それ以上レップを繰り返せなくな
るまで 60 ～ 80％ 1 RM負荷で実施し
た。エクササイズを音楽なしで、また
は、メタル音楽（ 159±24 bpm）、エレク
トロニックダンス音楽（ 128±1 bpm）、
および好みの音楽（ 129±9 bpm）のい
ずれかを聴きながら実施した場合のパ
フォーマンスを評価した。速度とパワ
ーに関しては、条件間の比較が示した
違いは概して「不明確」であった。筋持
久力に関しては、好みの音楽の聴取は、
メタル音楽（Cohen's d：0.45、95％ CI：
0.00 ～ 0.90 ）、ダンス音楽（Cohen's d：
0.54、95％ CI：0.06 ～ 1.02 ）、および音
楽なしの対照条件（Cohen's d：0.71、95
％ CI：0.28 ～ 1.14 ）と比較して、パフ
ォーマンスを向上させた。しかし、こ

れらの結果は、マグニチュードベース
の推論（Magnitude-Based Inference）
を用いてデータを分析したものであ
り、この手法はのちに、第一種の過誤率
が誇張されるなど、特定の限界を有す
ることが明らかになっているため、解
釈には慎重を要する（26）。したがって、
何らかの決定的な提言を行なうために
は、このトピックに関してさらなる研
究が必要である。

モチベーションを高めるような
音楽とリズムの影響の比較
　また 1 件の研究（10）では、モチベー
ションを高めるような音楽の影響を、
メロディやハーモニー、歌詞を含まな
いリズムを聴取する条件と比較して調
査している。この研究では、音楽を聴
取する条件下において、等尺性収縮を
維持する時間が、リズム聴取または音
楽なしの対照条件と比較して向上した

（Cohen's d：0.26 ～ 0.39、7 ～ 11％）。
また、リズムを聴取する条件下では、音
楽なしの対照条件と比較して筋持久力
が向上したが、両条件間の差は小さか
った（Cohen's d：0.13、95％ CI：0.07
～ 0.18、4％）。全体として、これらの結
果は、歌詞の内容、ハーモニー、および
メロディも、音楽の潜在的なエルゴジ
ェニック効果を決定する要因であるこ
とを示唆している。しかし、これらの
結論は、1 件の研究結果のみに基づいて
いることから、このトピックに関して
さらなる研究が必要である。

現場への応用
　運動前に速いテンポの音楽を聴取す
ることで、握力と筋持久力が向上する
と報告されているが、それらの効果の
大きさは、わずかから大きいまで幅が
あった。結果にばらつきがあるため、
運動前の速いテンポの音楽が、遅いテ
ンポのリラクセーションを誘発する音
楽や、音楽なしの対照条件と比較して、
握力および筋持久力に及ぼす影響を正

確に定量化することは困難である。し
かし、運動前の音楽は、その後に実施さ
れる活動の妨げにならず、また人によ
っては、運動パフォーマンスに小さい
から大きな向上効果をもたらす可能性
があるとみられる。また、運動中に好
みの音楽を聴くことは、音楽なしの対
照条件や好みでない音楽と比較して、
筋持久力、握力、速度、およびパワーを
向上させることが報告されている。先
行研究のデータを踏まえると、音楽の
エルゴジェニック効果を求めるなら、
速いテンポの音楽（＞120 bpm）を選択
し、音量を 70 ～ 80 デシベルに設定す
ることが望ましい。また、個人の好み
に合わせた音楽ジャンルを選択する
と、最も一貫したパフォーマンスの向
上効果が得られるとみられる。そのほ
か、歌詞の内容、ハーモニー、およびメ
ロディも、音楽の潜在的なエルゴジェ
ニック効果を決定する要因であると考
えられる。本稿に示した推奨事項の
いくつかを取り入れることで、音楽が
レジスタンスエクササイズのパフォー
マンスにもたらすエルゴジェニック効
果を活用し、最適化することができる。
◆
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