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転倒予防を目的とした足関節背屈筋群の「ながらトレーニング」装置を

使用した運動効果の検証 
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研究結果の概要 

【目的】座位姿勢で足関節背屈筋群のトレーニングを行える装置を開発し、転倒リスクが低いと

考えられる健常成人でその効果や改善点を実験的に検証することを目的とする。 

【背景】高齢者の筋力低下からくる転倒や脳卒中後患者の歩行時のつまずきを要因とした転倒は、

足関節の背屈を維持できないことが多く、背屈に必要な筋群の筋力不足が原因と考えられる。こ

の予防には足関節背屈筋群のトレーニングが有効であり、継続してトレーニングを行うためには、

身近で簡易的に行える器具が有効と考えるが、既存のものはない。そこで新たにトレーニング装

置を製作し、トレーニングによる筋力アップを期待し、転倒予防につなげたいと考える。 

【対象】足関節周囲のトレーニングを実施するにあたり、歩行や運動に支障がなく、下肢にケガ

や疼痛のない本学の学生 20 名程度 

【方法】 

① 新たにトレーニング装置と筋力計測システムを設計製作し、研究者間で使用感を確認する。 

② 予備試験を実施し、トレーニング期間の効果と製作したトレーニング装置や筋力計測シス

テムの使用感・不具合の微調整を図る。 

③ 予備試験での調整後、本試験ではクロスオーバー試験の様式で先運動群（Aグループ）と後

運動群（Bグループ）に分けて、トレーニングを開始する。運動は 1週間に 3回×3週間で、

1 回のトレーニング時間は 30 分であるが、休憩を入れながら「ながらトレーニング」をし

てもらう。 

④ トレーニングの評価は、新規製作の筋力システムと既存の足指筋力測定器Ⅱ（竹井工業製）

で行う。 

【結果・考察】対象者は Aグループ 9名・Bグル

ープ 8名の合計 17名で全員女性であった。両グ

ループともトレーニング後は筋力測定での値が

向上した。また、運動を辞めた後も測定値の低下

がみられなかったことから、「ながらトレーニング装置」での運動により足関節背屈筋群の筋力向

上、筋力維持の効果が期待できると考える。 

今後の展開 

今回の研究対象者は健常成人の 10～20 歳代のみであることや各群 10 名以下と人数が少ないた

め、対象人数を増やすこと、また年齢の幅を拡大することが必要である。さらに開発した装置の

改良を含めて見直しを図り、より使用しやすい装置に修正する必要があるため、継続して課題解

決と実用化を目指す。 
  


