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研究の概要： 

腹横筋は腹部の深部に位置し、体幹をコルセットのように支える役割を果たしている。これまで腹横筋のトレー

ニングとして腹部を引き込ませる運動が行われてきた。しかし、強く引き込むことで深部にある腹横筋が働きに

くくなるという報告もあり、腹部を引き込む際の最適な強度についてはまだ一致した見解が得られていない。 

そこで本研究では、腹部引き込み運動の際の腹囲を測定し、腹部をへこませる強度が腹直筋、外腹斜筋、内腹斜

筋、腹横筋の筋活動に与える影響を検証した。 

その結果、腹部を引き込む強度を強くすることで、腹直筋や外腹斜筋だけでなく、深部にある内腹斜筋や腹横筋

も同様に筋活動が増加することが明らかになった。 

本研究結果から、腹横筋をトレーニングするためには腹部をなるべく大きくへこませるように引き込むことが効果

的であることを示唆した。 

 

対象者：健常成人男性 16 名(age, 25.7 ± 3.9 years) 

課題；最大努力での腹部引き込み時の腹囲を 100％とし、安静時(０％)、25％、50％、75％、100％での腹部引

き込みの際の腹直筋・外腹斜筋・内腹斜筋・腹横筋の筋張力を測定。 

筋張力の測定：超音波診断装置のせん断波エラストグラフィー機能(Aixplorer; Supersonic Imagine, Axi-en-

Provence, France) 

Figure. Comparison of the shear elastic 

modulus (kPa) obtained in the post-hoc 

test at different intensities of the 

hollowing. 

**: vs. 0%, p < 0.01; *: vs. 0%, p < 0.05; 

‡: vs. 25%, p < 0.01; †: vs. 25%, p < 

0.05; 

aa: vs. 50%, p < 0.01; a: vs. 50%, p < 0.05 

RA: rectus abdominis, EO: external 

oblique, IO: internal oblique, TrA: 

transversus abdominis. 


