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Ⅰ．緒言
　「腰は身体の要」といわれるように，腰部に傷
害が生じると，スポーツ活動のみならず，日常生
活においても支障を来すことが多い。スポーツ傷
害には様々なものがあるが，中村 1）は，スポー
ツ全種目において，初診時の傷害で最も多かった
診断名は腰痛症であったと報告している。した
がって，スポーツ活動時に発生する危険性が高い
腰痛症を未然に防ぐことは，運動パフォーマンス
の向上という観点からも，重要な課題であると考
えられる。
　腰痛症を予防するためには，腰背部や股関節周

囲筋群の柔軟性を確保するとともに，体幹筋力の
強化を図ることが重要であると考えられている。
　Sihvonen ら 2）は，体幹筋力が低下とともに体
幹の安定性が失われ，腰椎部への負荷が増大し腰
痛が発生すると述べている。また，Goel ら 3）は，
体幹筋は体幹運動の安定化に寄与しており，腰椎
部への負担を軽減させる働きをしていると述べて
いる。このことから，スポーツ現場では体幹筋力
の評価を行いながら，腰部スポーツ傷害の予防が
なされている。
　後藤ら 4）は，Cybex を用いて体幹筋力を測定
し，健常群と慢性腰痛群を比較した結果，慢性腰
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痛群において体幹屈曲筋力および伸展筋力が有意
に低かったことを報告している。Hasue ら 5）は，
Cybex を用いて体幹筋力の評価を行い，腰痛患
者は健常人と比べて体幹筋力が低下していること
を明らかにしている。また，近年では，超音波画
像診断装置により筋厚を測定し，評価する方法
が用いられることも多い 6）7）8）。しかし，Cybex，
KIN-COM，LIDO などの大型の筋力測定器や，
超音波画像診断装置を用いた方法は，医療機関や
研究機関など，限られた環境でしか使用すること
ができず，スポーツ現場における測定方法として
は，より簡便で妥当性の高い方法を用いる必要が
あると考えられる。
　実際のスポーツ現場における代表的な腹部の筋
力評価法には「上体起こしテスト」があり，体幹
筋持久力の評価とともに，腰痛予防の指標として
も用いられている 9）。「上体起こしテスト」の方
法は，パートナーに足部を押さえてもらい，上
体を起こす方法が一般的であるが，小林ら 10）は，
筋電図解析から足固定の上体起こしでは大腿直筋
の筋活動が顕著であることを明らかにしている。
したがって，足部を固定せずに上体起こしを動作
を行えば，大腿直筋などの股関節屈筋群の代償動
作を受けずに，純粋な腹部筋力の評価が行えるの
ではないかと考えられる。
　本研究では，腰痛経験の有無と，上体起こしテ
ストとの関連性を明らかにするとともに，足部を
固定しない上体起こしテストによる腹部筋力評価
法としての妥当性について検討した。

Ⅱ．方法
Ａ．対象
　対象は，福岡教育大学保健体育講座に所属する
男子学生 121 名とした。これらの被検者に対しス
ポーツ傷害調査ならびに問診を実施し，腰痛症の
既往歴のある腰痛経験群 48 名と既往歴のない腰
痛未経験群 73 名に分け分析を行った。

Ｂ．測定項目
　測定項目は，足部を固定した上体起こしテスト

と，足部を固定しない上体起こしテストの 2項目
とした（写真 1）11）。

Ｃ．測定方法
　上体起こしテストの方法は，山本 12），小林
ら 10）の方法を参考に，30 秒間における上体起こ
し回数を測定した。なお，足部を固定しない上体
起こしテストについては，上体を起こす際に，足
底部が地面から離れないよう注意させながら実施
した。また，腰痛経験群においては，測定時に腰
部に対する痛みや不安がないことを確認し実施し
た。

Ｄ．統計処理
　測定結果より，腰痛経験の有無と 2種類の上体
起こしテストとの関連性について分析を行った。
　なお，統計処理は，医学統計ソフト StatMate
Ⅳを使用し，2群間における各測定項目の平均値
を算出し，2群間における比較については，対応
のない t検定により分析した。また，各群におけ
る上体起こしテスト間の比較については，対応の
ある t 検定により分析した。なお，2種類のテス
トの相関関係について分析を行った。

写真１　上体起こしテスト 11）

表１　被験者の身長・体重・上体起こしテスト回数

Sit-up Test（足部固定あり） Sit-up Test（足部固定なし）
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Ⅲ．結果
　腰痛経験群 48 名が過去に診断を受けた疾患名
については，腰痛症（筋・筋膜性腰痛症ほか）
が 33 名（68.7％），腰椎分離症・すべり症が 5名
（11.4％），腰椎椎間板ヘルニアが 10 名（20.8％）
であった（図 1）。
　足部を固定した上体起こしテストについては，
腰痛経験群の値が未経験群に比べ有意に低い値
（p<0.05）を示した（表 1，図 2-1）。また，足部

を固定しない上体起こしテストについても，腰
痛経験群の値が未経験群に比べ有意に低い値
（p<0.05）を示した（表 1，図 2-1）。
　各群における上体起こしテスト間での比較にお
いては，2群ともに足部を固定した上体起こしが，
足部を固定しない上体起こしテストよりも有意に
高い値（p<0.001）を示した（表 1，図 2-2）。
　腰痛経験群における 2種類の上体起こしテスト
の相関関係について分析したところ，2種類の上
体起こしテスト間において，有意な相関（r=0.528，
p<0.001）がみられた（図 3）。また，腰痛未経験
群においても有意な相関（r=0.626，p<0.001）が
みられた（図 4）。

Ⅳ．考察
　腰痛症が発生すると，患部外である下肢や上肢
のトレーニングを行うにあたっても支障を来すこ
とがあり，トレーニングを中断しなくてはならな
い場合も多い。したがって，競技者にとって腰痛
症を予防することは，競技力を向上させるための
重要な課題であるといえる。
　腰部スポーツ傷害の発生に関する内訳について図 1　腰痛経験群（48 名）の傷害内訳

腰痛症（筋・筋膜性腰痛症ほか）

腰椎分離症・すべり症

腰椎椎間板ヘルニア

図3　腰痛経験群における2種類の上体起こしテスト間の相関関係
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図4　腰痛未経験群における2種類の上体起こしテスト間の相関関係
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図 2－ 2　各群における上体起こし回数の比較
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図 2－ 1　腰痛経験の有無と上体起こし回数の比較
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は，大久保ら 13）は，いわゆる腰痛症（非特異性
腰痛症，筋・筋膜性腰痛症，筋性腰痛症を含む）
が 70 ～ 80％を占め，残る 20 ～ 30％は腰椎分離
症や腰椎椎間板ヘルニアであると報告している。
本調査結果においてもほぼ同様の傾向がみられ
た。また，大久保ら 13）は，これらの腰痛症の発
生要因として，腹筋群の筋力低下がみられること
を指摘している。
　腰痛予防のための体幹筋力評価法の研究は数多
くみられるが 4）5）9）14），比較的簡便でスポーツ現
場で体幹筋力評価法として有用と考えられる上 
体起こしテストに着目した研究は数少ない 12）15）。
　尾方ら 15）は，OMNI-TRON SYSTEMを用い
た腹筋群の筋力測定を実施し，Sit-up Test 相関
関係を算出し，両者の間には強い相関があること
を報告している。また，山本 12）は，筋力測定用
のマシーンであるハイドラジム社製のオムニトロ
ンシステムを用いて腹筋力を測定し，30 秒間の
上体起こしテストとの相関をみたところ，両者に
おいて比較的高い相関（r=0.785）がみられたこ
とを報告している。このことから，上体起こしテ
ストが体幹筋力評価法として活用できる妥当性が
示されている。
　坂本ら 16）は，Cybex を用いた筋力測定におい
て，腰痛患者の体幹筋力が健常者と比べ有意に低
いことを報告している。本研究においても，2種
類の上体起こしテストにおいて，腰痛経験群が
腰痛未経験群よりも有意に低い値を示した（図
2-1）。このことから，腰痛未経験群の上体起こし
回数は，腰痛を予防するための目安となりうると
考えられる。また，2種類の上体起こしテスト間
には有意な相関関係がみられたことから，足部を
固定しない上体起こしテストにおいても，腹部筋
力を評価するテスト法として活用できると推察さ
れる。
　各群における上体起こしテスト間での比較をみ
ると，足部を固定した上体起こしテストが，足部
を固定しない上体起こしテストよりも有意に高い
回数を示した（図 2-2）。小林ら 10）は，筋電図解
析の結果から，足部固定位の上体起こしでは，大
腿直筋の筋活動が顕著であることを指摘してい
る。また，Rolf17）は，腹筋の強化をねらいとした
上体起こしを行うときには，足部をおさえて実施
すると腸腰筋に力が入り腹筋にはさほど力が入ら
ず適さないと述べている。したがって，足部を固
定して上体起こしを行ったことにより，股関節屈
筋群の筋力が影響し足部を固定した上体起こしテ
ストの回数が有意に高い値を示したと考えられ

る。このことから，腹部筋力を適切に評価するた
めには，足部を固定しない上体起こしテストにつ
いても検討する必要があると考えられる。
　体幹筋力の評価法として古くから利用されてい
る方法に，クラウスウェバーテスト変法（大阪市
大方式）があり，このテストでは腹筋群の強さを
上体起こし動作により 5点満点で評価するもので
ある 13）19）。この上体起こしテストでは，「足部支
持あり」が 4点，「足部支持なし」が 5点と評価
されており，足部を支持せず股関節屈筋群の影響
が少ない状態で上体を起こすことができることが
望ましいことが推察される。渡邉ら 18）は，腰痛
をもつスケート選手において，シットアップ動作
を行わせた際に，足部を固定しないと上体が起こ
せない選手がいることを指摘しており，股関節屈
筋群の影響を受けない腹筋群の評価法として，足
部を固定しない上体起こしテストも必要な方法で
はないかと推察される。
　中本ら20）は，関節の安定性を獲得するためには，
筋力向上が必須であり，単に筋出力の強度を評価
するだけではなく，分離運動（中枢部を固定し，
末梢部を動かすこと）が可能か否かが重要である
と述べている。例えばランニング動作では，腹筋
群を収縮し体幹を安定させた状態で股関節を屈曲
させる動作が含まれることから，腹筋群と股関節
屈筋群の協調性が求められると考えられる。足部
を固定した上体起こしテストでは，小林ら 10）や
Rolf17）が指摘しているように股関節屈筋群が関与
することから，腹筋群と股関節屈筋群の協調性も
評価していると推察される。
　以上のことから，足部を固定した上体起こしテ
ストは，腹筋群，股関節屈筋群の筋力及び協調性
を含む評価法として，足部を固定しない上体起こ
しテストは，腹筋群の評価法として，スポーツ現
場において活用できるのではないかと考えられ
る。

Ⅴ．結語
　腰痛経験群は腰痛未経験群に比べて，2種類の
上体起こしテストの値が低いことが明らかになっ
た。また，2種類の上体起こしテストの間に有意
な相関関係がみられたことから，足部を固定しな
い上体起こしテストにおいても，腹部筋力評価法
としての妥当性がみられることが明らかになっ
た。なお，2種類の上体起こしテストは，動作に
関与する筋群が異なると考えられることから，評
価の目的に応じて使い分ける必要性があることが
示唆された。
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