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1.緒言 

腰痛の発症は多くみられ，成人での腰痛発症率

は 80％以上ともいわれる．腰痛の 85％は非特異的

腰痛であり，器質的，構造的，神経学的に障害の

無い腰痛である．近年，腰痛の要因として腹横筋

が注目されている．腹横筋は体幹の偏移に対し，

他の体幹筋に先立って活動することが明らかにな

っており，腹横筋は収縮することで，腰椎の安定

性や剛性を高め，身体動作によって生じる荷重か

ら腰椎を保護している役割があると考えられる．

しかし，腰痛者では腹横筋の収縮の遅れ，もしく

は消失することが確認されており，慢性腰痛患者

は腹横筋の運動制御が欠如していると報告されて

いる．さらに，腰痛患者の腹横筋筋厚は健常者に

比べ薄いことが報告されている．これらのことか

ら，腰痛があることは，腹横筋の筋活動低下と安

静時の筋厚減少が起きていると示唆される． 

これら一連の研究は，対象が一般成人でありス

ポーツ選手を対象としたものではない．特に腰痛

発生リスクの高いスポーツ選手では，地面への反

力を強く発揮することが多く要求される．そのた

め腰痛の改善や予防の観点においても，荷重状態

での腹横筋機能を評価する必要性がある．しかし，

腹横筋の筋厚評価の肢位は仰臥位や座位での非荷

重の方法が多く採用されている． 

そこで，本研究は 3 つの課題を設定した．①ス

クワット姿勢を荷重姿勢と定義し，姿勢変化によ

る腹横筋筋厚の変化を評価すること．②非腰痛者

と腰痛者による収縮動態を比較検討すること．③

体幹の伸展，屈曲筋力と腹横筋の収縮動態を比較

検討すること．これらの 3つの課題により，腹横

筋の筋厚変化と腰痛の関係を明らかにすることを

目的とする． 

2.測定方法 

2.1.研究課題１および研究課題 2 

男性被験者 43名を対象に，腹横筋筋厚の測定を

超音波診断装置を用いて行った．測定は，①仰臥

位安静，②四つ這い安静，③仰臥位腹圧高，④四

つ這い腹圧高，⑤スクワット姿勢の計 5つの動作

課題にて，超音波診断装置による測定を行った．

また，同時に腰痛の有無に関するアンケートを行

い，腰痛の有無を確認した． 

2.2.研究課題 3 

 体幹筋力の測定のために Biodex 社の

Dynamometers System を用いて，体幹伸展筋力と

体幹屈曲筋力の測定を行った．被験者は筋厚測定

を行った 43名から，20名を無作為に抽出した． 

3.結果および考察 

腹横筋は仰臥位安静状態から仰臥位腹圧高状態，

四つ這い腹圧高状態，スクワット状態へと筋厚の

増加がみられ，「腹圧を高めるという課題」に対し

て筋厚は有意に増加した．姿勢変化に伴い，腹横

筋の収縮動向は異なり，非荷重姿勢時の腹圧高状

態よりも荷重スクワット姿勢の方が筋厚が薄かっ

た． 

腹横筋筋厚が腰痛の有無と動作課題によって異

なるのかを比較する為，腰痛の有無による 2群間

で比較した結果，非腰痛群に比べて，腰痛群の筋

厚が低値を示したが，どの動作課題にも有意差は

認められなかった．その理由として腹横筋筋厚数



値の標準偏差が大きく，筋厚の個人差が大きいこ

とが推測された．そこで，腰痛群の被験者を現在

腰痛の主訴がある「現腰痛群」と，現在腰痛がな

い「既往群」に分けた．本研究の目的は腹横筋筋

厚を腰痛症状の回復過程に沿って調査することで

はないため，既往歴群を対象から削除し，「非腰痛

群(n=20)」と「現腰痛群(n=9)」間での，腹横筋の

筋厚と変化率を比較検討した．仰臥位安静状態で

の腹横筋筋厚を比較した結果，非腰痛群より現腰

痛群の筋厚は薄い傾向であることが認められた

(図 1)．しかし， 他の動作課題では腹横筋筋厚に

非腰痛群と現腰痛群の差は認められなかった．現

腰痛群の腹横筋は，安静時筋厚の低下として認め，

荷重スクワット姿勢時の筋厚変化量の増加を認め

ることができた(図 2)．これらのことから，現腰痛

群の腹横筋は安静状態の時に異常が生じていると

推測できる． 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1. 仰臥位安静状態での腹横筋筋厚比較 
 

 

 

 

 

 

 

図 2. スクワット状態での腹横筋筋厚変化率比較 

 

体幹筋力と腰痛の関係を明らかにするため，非

腰痛群と現腰痛群にて 2群間の比較検討を行った．

筋力比較は最大トルク値を体重で除した最大トル

ク/体重値で比較した．伸展筋筋力(背筋)，屈曲筋

筋力(腹筋)ともに現腰痛群が高値を示したが，有

意差は認められなかった(図 3)． 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3. 腰痛の有無による体幹筋力の比較 

 

本研究の結果から，腰痛者に対する運動指導の

際には，安静時の腹横筋の機能改善を心掛け，荷

重姿勢に向けてリハビリテーションプログラムを

段階的に進めることが有効であるといえる．さら

に，荷重位で腹横筋の収縮を確認しながらより積

極的な運動を進めることが，腰痛から復帰するた

めに重要である． 

4.結論 

姿勢の変化による腹横筋の変化と，腰痛の有無

による腹横筋の違いを明らかにするため，非荷重

姿勢と荷重姿勢における腹横筋の測定を行い比較

した結果，以下の結論を得た． 

1) 姿勢変化に伴い，腹横筋の収縮動向は異なり，

非荷重姿勢時の腹圧高状態よりも荷重スクワ

ット姿勢の方が筋厚が薄かった． 

2) 健常者と腰痛者では，腰痛者の腹横筋筋厚は安

静時には薄いが，荷重姿勢時では差が無かっ

た． 

3) 体幹筋力と安静時腹横筋の厚さに相関関係は

なかった． 
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