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【背景・目的】 中枢神経系疾患による片麻痺患者や、整

形外科疾患による片側にギプス固定を行っている患者は、

廃用により患側の筋萎縮や筋力低下が急速に進行する。こ

れにより、ADL 低下やリハビリの遅延が生じることが臨

床上の問題となる。患側の廃用性筋力低下に対する運動療

法の効果の一つに Cross Education(CE)による筋力増強

効果がある。 
 CE 効果とは、片側のレジスタンストレーニング(RT)に
よって、反対側の同名筋にも筋力増強効果が生じることと

されており、これまでに多くの研究が行われている。

Ehrensberger ら 1)は慢性脳卒中患者に対する健側の等尺

性 RT により患側の筋力増強が生じたと報告している。ま

た、Farinas ら 2)は健常者に対して 10RM の負荷を用い

て片側の RT を 6 回 5 セット行った結果、反対側の筋力増

強が生じたと報告している。さらに、伸張性 RT による CE
効果は他の収縮様式を用いたトレーニングと比較して大

きいと考えられている 3)。 
 臨床においては、自重負荷を用いた RT が処方される場

合が多い。しかし、先行研究において自重負荷を用いたRT
の CE 効果を検討した報告はない。そのため、自重負荷を

用いた片側の RT により反対側の筋力増強が生じるか否

かは不明である。さらに、自重という低負荷であっても伸

張性収縮を強調して行うことで、反対側の筋力増強効果が

大きくなると考えられる。よって、本研究の目的は自重負

荷を用いた片側の伸張性 RT により反対側の筋力増強が

生じるか否かを明らかにすることとする。 
 
【方法】 対象は健常成人男性 16 名の下腿三頭筋とし、無

作為に片側を伸張性 RT(ECC)側，反対側を短縮性

RT(CON)側とした。介入プロトコルは週 2 回の頻度で 8
週間のカーフレイズ介入を行った。カーフレイズは 1 秒か

けて両脚で最大底屈位まで短縮性収縮を行い、その後、

ECC 側では 3 秒かけて最大背屈位まで伸張性収縮を行っ

た。1 週目は 5 回 1 セットから開始し，8 週目には 10 回

7 セットとなるように負荷を漸増的に増加させた。介入前

後において、足関節底屈の最大等尺性収縮筋力と下腿三頭

筋各筋(内側腓腹筋、外側腓腹筋、ヒラメ筋)の筋厚を測定

した。統計処理は、CE 効果を検討するために、CON 側

(ECC 側において最大等尺性筋力の増加が認められた 13
名)における測定項目の介入前後の比較を対応のある t 検

定を用いて行った。なお、本研究は新潟医療福祉大学倫理

委員会の承認を受け、関連する利益相反はない。 
 
【結果】 統計処理の結果、CON 側の最大等尺性収縮筋力

は介入前と比較して介入後に有意に増加した(p < 0.05)。
CON 側の内側腓腹筋、外側腓腹筋、ヒラメ筋の筋厚はそ

れぞれ介入前後で有意な差はなかった。 
 
【考察】 本研究ではリハビリテーションの現場で行われ

ることが多い自重負荷を用いたRTのCE効果について検

討した。その結果、自重という低負荷の RT でも、CE 効

果により反対側の筋力増強が生じることが明らかとなっ

た。しかし、反対側同名筋の筋肥大は生じないことが明ら

かとなった。CE効果の詳細なメカニズムは不明であるが、

先行研究において、片側の伸張性 RT により反対側の皮質

脊髄路興奮性の増大と皮質内抑制の減弱が生じると報告

されている 4)。よって、本研究では CON 側で筋肥大を伴

わずに筋力増強が生じたことから、片側の伸張性 RT によ

る CE 効果には前述の先行研究のような神経筋機能の変

化が関与していると考えられる。 
 
【結論】 自重負荷を用いた片側の伸張性 RT は反対側同

名筋において筋肥大を伴わずに筋力増強を生じさせるこ

とが明らかとなった。 
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