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研究の概要： 

Abdominal hollowing 運動（いわゆるドローイン。以下、AH。）は、腹横筋の機能に着目した体幹安定化ト

レーニングとして推奨されてきました。しかし、先行研究において一部の腰痛者では AH がうまく行え

ていない可能性があることが報告されています。そこで本研究では、腹横筋を意識せずに収縮させる簡

易な運動として、座位での後方および側方への体幹傾斜や足部の挙上に着目しました。これらの運動時

に各腹部筋がどのように活動するかについて、筋活動の指標となる筋弾性率を用いることで検証を行い

ました。その結果、腹横筋の弾性率は、後方および同側への体幹傾斜時や同側の足部挙上時よりも AH時

に有意に高くなった一方で、対側への体幹傾斜時や対側の足部挙上時と AH 時とでは有意な差を認めま

せんでした。さらに、腹横筋寄与率（全ての腹部筋の弾性率の合計に占める腹横筋の弾性率の割合）は同

側および対側の足部挙上時と AH時とで有意な差を認めませんでした。これらのことから、AHがうまく

行えない腰痛者に対して腹横筋の活動を効果的あるいは選択的に促す際には、対側への体幹傾斜や対側

の足部挙上が有効かもしれません。 

 

対象者 

過去に 3 か月以上続く腰痛がなかった 健常若年者 14 名 

 

課題       結果 
 

  

 

  

 

基本姿勢
(1) 

体幹後方傾斜 
(2) 

体幹同側傾斜 
(3) 

体幹対側傾斜 
(4) 

同側足部挙上 
(5) 

Abdominal hollowing (AH) 
(7) 

対側足部挙上 
(6) 


