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　本結果より、下腿三頭筋へのダイナミックストレッチングによ
る姿勢バランスの改善はみられず、先行研究とは総反する
結果となった。本研究におけるダイナミックストレッチングによ
る筋伸張性変化と姿勢バランスに有意な関連はみられなかっ
たが、筋伸張性変化は内側腓腹筋に特異的に生じたことか
ら、より下腿三頭筋全体を伸張させるダイナミックストレッチン
グプロトコルの必要性が示唆された。今後は、より効果的な
ダイナミックストレッチングプロトコルによる筋伸張性変化、筋
機能、姿勢バランスを包括的に評価し、高齢者への応用を
目指す。

将来展望

　高齢者の転倒は身体機能低下や活動制限を招く重大な
健康問題であり、筋伸張性低下に起因する姿勢バランス障
害もその一因とされる。スタティックストレッチングは柔軟運動
として広く用いられるが、姿勢バランス低下を招く可能性も指
摘されている。近年、筋腱伸張性と筋機能の向上が期待さ
れるダイナミックストレッチングが注目されているが、高齢者に
おける有効性は不明である。本研究は、ダイナミックストレッチン
グが若年者および高齢者の筋腱伸張性および筋機能に及
ぼす影響を検証し、姿勢バランス改善に至る作用機序を明
らかにすることを目的とした。

　高齢者と若年者の比較研究に先立ち、下腿三頭筋に対
するダイナミックストレッチングによる筋伸張性およびその変
化と姿勢バランス変化の関連を検証するために、健常若年
成人10名を対象として、ダイナミックストレッチングによる各筋
の筋伸張性と姿勢バランスを反映する足圧中心指標との
関連を検討した。ダイナミックストレッチングは先行研究に準
じ、30秒4セットを行なった。姿勢バランスは重心動揺計を用

ダイナミックストレッチングを応用
した転倒予防プログラムの開発
大　場　健　裕［ 北 海 道 大 学 環 境 健 康 科 学 研 究 教 育

センター／特任助教］

背景・目的

研究の成果

いて、片脚立位中の足圧中心を評価した。結果として、ダイ
ナミックストレッチングにより内側腓腹筋の剪断波速度は有
意に低下したものの（ストレッチ前 3.39 ± 0.51、ストレッチ後 
2.96 ± 0.44、p < 0.01 ）、外側腓腹筋（ストレッチ前 2.96 
± 0.45、ストレッチ後 2.79 ± 0.37、p = 0.19）およびヒラメ筋

（ストレッチ前 2.09 ± 0.23、ストレッチ後 2.12 ± 0.28、p = 
0.78）の剪断波速度に有意な変化は見られなかった。また、
ダイナミックストレッチングにより足圧中心の前後範囲（p = 
0.54）、内外側範囲（p = 0.29）、面積（p = 0.77）、速度（p 
= 0.82）、総軌跡長（p = 0.82）に有意な変化はみられなかっ
た。さらに、介入後の内側腓腹筋、外側腓腹筋、ヒラメ筋の
剪断波速度と足圧中心指標との間の相関関係を検討した
結果、いずれの変数間においても有意な相関関係は見られ
なかった（表１）

図 1. ストレッチング手法の違い 図 2. 剪断波エラストグラフィによる内側腓腹筋の筋伸張性評価
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表 1．ストレッチング後の各筋の剪断波速度と足圧中心指標の相関関係


