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( [1 告~]現代の高齢者は，いかに自立した生活を円満
にjきることができるかを求められている.体力iえ生
活機能(地域社会でiヨ;乏した生活を送る能力)と深く
関迷しており，その中でも筋力は生活機能に関与する
粂号さなf)J予の一つであると考えられている.筋力ト
レ…ニングにより，高齢者でも筋力・絡設が増大する
ことは数多く報告-されているが，これらはマシ…ンや
ダンベルなどを脱いた比較的潟強度のトレーニングに
よるものが多い.一紋に高齢者の筋力トレ…ニングは，
日常的に実総可能であ i人安全でよヒ絞的低強度のもの
が祭まれる.そこで本研究では， I安i縁者与に対する比較
的低強度の筋力トレーニングが，筋力および筋設に及
ぼす影響を検討することを目的とした‘[方法}被検
替は中高年女性28名であり，マシーンによるトレーニ
ング(1<1')群，自名でも実務可能な自:近魚存Tによる
トレ…ニング (LT)群および自転車エルゴメータに
よるトレーニング (ET)苦手の3群に分けた包 RT若手は，
マシーンを汚いて漆2関のトレ…ニングを実施した.
内幸子は等遠性筋力説Ij定器biodωにて膝関節1;T授・ f話詣
運動を角速度60deg/sec{51滋X2セット〉と2ωdegl
sec (10民IX2セット).投鍔fin伸渓.fiH員i!:i選毅iを:ffjj支
度120deg/sec(5炉JX2セッ!、〉でそれぞれ実施した.
またヒップトレ…ナ…(滋井滋擦) tこより投開節外転
および{中浜運動をlORMの負荷にて2セット (1セット
: 101uJ)行った. LT若手は?稜自の!SI体震によるトレ…
ニング(10邸X3セット)を遜?問実務した.εT群{ま
換気性問銭 (VT)強度の80%の数fdfで遊5@，:30分の
トレ…ニングを行った. トレーニングは12;患部}災級し，
4j箆関ごとに等法性筋力として等法後藤関節{f偽造・屈
指カおよび投開館{卒後・総強力，務横断溺緩として大
路務，膝{ヰ1筋群および綴!法務群の横断i選績を溺えした.
{結果]RTt洋は膝!鶏節および股関節伶!長・続出力と
もトレーニング開始4j議問から有窓;こ場似し，藤容Tn五
詳および大勝筋の横断ITn穣は8)鐙おから増加した語 LT
群については. J漆関節持1>~ミカは8週包から，擦問鱗お
よび校関節感i極力は12:遺留に苓窓;な増加を示した.j接
待筋書手および膝粗筋鮮の機能行面積(;:t， 8:i翠自に域紛を
示し，大;総務は12i捜践に増加した. ET群の投開節{中
波カiま4:i盛尽から増加し，膝関節手tl援カおよび股関節
Jffi総力は12滋討に宿意な増加をぶした.筋横断j穏穣iま，
大終筋のみが12遜自に苓;~:に増加した.このことから.
中高年女性の筋力および筋?をま誇大には，マシーンによ
る筋力トレーニングだけでなく，比較的{政治度である
自重負iWによるトレ…ニング，自転車エルゴメータに
よるトレーニングも効果的であることが示さ~1.た.
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