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研究の概要： 

低強度筋力トレーニングにおけるセット間休息時間が即時的な一過性の筋厚変化に及ぼす影響を調べま

した．運動直後に生じる一過性の筋厚変化は，代謝物貯留による浸透圧変化によって生じる水分貯留の

結果であり，これは筋肥大を生じさせるのに大事な要素の一つだと考えられています．42 名の健常若年

男性を対象に，最大挙上重量の 30%負荷の膝関節伸展トレーニングを 10 回 12 セット実施しました．セ

ット間の休息時間を 20秒，60秒，180秒の 3群に割り付け，外側広筋の一過性の筋厚変化を超音波診断

装置を用いて計測しました．その結果，セット間休息が 20秒，60秒の群では，3セット終了時から有意

な筋厚増加を示したのに対し，セット間休息が 180秒の群では 12セット終了時に初めて有意な筋厚増加

を生じさせました．これらのことから，低強度筋力トレーニングにおいてセット間休息時間が短いと早

期から一過性の筋厚増加を生じさせることが示唆されました． 
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