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目的 

高齢者のスポーツ活動や健康維持のため

に,下肢の筋量を維持することは重要であ

る.しかし,筋量が実際の筋力にどの程度反

映されているかは,あまり明確にされてい

ない.そこで,高齢者の下肢筋量と筋力の関

係を検討したので報告する. 

対象 

60 才以上の健康な男女（以下高齢者）36
名を対象に調査し,スポーツ習慣のない者

（以下一般群）：女性 8 名（67.6±6.2 歳）,
男性 9 名（66.8±3.8 歳）と週 1 回程度のス

ポーツ習慣者（以下スポーツ群）：女性 8 名

（66.5±4.6 歳）,男性 11 名（66.3±3.2 歳）

に分けて検討した.対象者の身体的特徴を

表 1 に示す. 

 
表１ 身体的特徴 

男女とも 2群間で年齢,体型に有意な差は

なかった. 

方法 

下肢全長の MRI を撮像して,画像から 3
次元モデル作成ソフト(LEXI 社製 ZED 
VIEW)で大腿四頭筋及びハムストリングス

の 3次元形状を作成し,筋量を求めた.（図 1）  

 
図 1：MRI 像 

赤色：大腿四頭筋 青色：ハムストリングス 

筋 量 は , 計 測 し た 筋 肉 体 積 に 密 度

（1.041kg/L）を掛けて重量を求めた.筋力

は,CYBEX6000Ｂで膝屈曲 30°,60°の等 



 
尺性膝伸展最大筋力（以下 Q30°,Q60°）

と膝屈曲最大筋力（以下 H30°,H60°）を

測定した.筋量,筋力とも左右求めて男女別

に検討した.統計的処理では,2 群間の比較

について t 検定を,筋量と筋力の関係はピア

ソンの相関分析を用い有意水準を 5%とし

た. 

結果 

大腿四頭筋における筋量と筋力の相関係

数は,女性のＱ30°Ｑ60°で 0.65，0.82,男
性は 0.51,0.45 であった.ハムストリングス

は,女性のＨ30°Ｈ60°で 0.54,0.44,男性は

0.40,0.46 であった.すべてに有意な強い相

関を認めた.（図 2） 

 
図 2：筋量と筋力の関係（性別） 

群別の女性で大腿四頭筋の相関係数は,
一般群のＱ30°Ｑ60°で 0.72,0.84,スポー

ツ群は 0.45,0.76 であった.ハムストリング

スは,一般群のＨ30°Ｈ60°で 0.67,0.65,ス
ポーツ群は0.37,0.16であった. 一般群では

すべてに有意な強い相関を認め,スポーツ

群ではＱ60°のみで,それ以外は有意な相

関は見られなかった.（図 3） 
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図 3：群別筋量と筋力の関係（女性） 

次に群別の男性で大腿四頭筋の相関係数

は,一般群のＱ30°Ｑ60°で 0.68,0.52,スポ

ーツ群は 0.39,0.47 であった.ハムストリン

グスは,一般群のＨ30°Ｈ60°で 0.43,0.59,
スポーツ群は0.23,0.18であった. 一般群で

はＨ30°以外のすべてに有意な相関を認め,
スポーツ群ではＱ60°のみで,それ以外は

有意な相関が見られなかった.（図 4） 

 
図 4：群別筋量と筋力の関係（男性） 

2 群の比較では,筋量・筋力すべてスポー

ツ群が大きく,この内統計的に有意差を認

めたのは,女性の大腿四頭筋筋力,男性のＨ

60°と大腿四頭筋およびハムストリングス

の筋量であった.（図 5） 
 
 
 
 
 
 



 

 
図 5：筋量と筋力の群別比較 

男女とも筋量が筋力に直接反映する結果

ではなかった. 

考察 

先行研究にて福永 1）は,大腿四頭筋筋量と

膝伸展トルクとの関係について,強い相関

関係（ｒ=0.725）があると述べている.今回

の一般群では,ほぼ同様の相関係数を示し

ており,筋量と筋力には密接な関係がある

ことは明確であった.しかし,スポーツ群で

はこの相関係数が一般群より小さい結果で

あった.猪飼 2）は,筋力増強の要因として筋

肥大と神経系の変化が考えられるが,高齢

者では神経系の要因が大きいと述べている.
このことから,スポーツ群の筋力には神経

系の要因が強く関与していると考えられた.
また,高齢者の筋力増強訓練の特徴として,
筋肥大を求めるより神経系を活性化させる

訓練が重要であることが示唆された. 
今回男性では群別の筋力に差がなく,こ

れはスポーツ群の運動頻度の問題が考えら

れ,個体差の大きい高齢者における運動効

果については,今後個別運動量の検討が必

要である. 
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