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Ⅰ．緒　　言

ɹεϙʔπબखͷ਎ମτϨʔχϯάͰ͸ମےװͷॏ
ཁੑʹ͍ͭͯ࿦͡ΒΕΔ͜ͱ͕ଟ͘ɼͦͷதͰ΋ಛ
ʹମݻװఆʹ࡞༻͢Δͱ͍ΘΕΔͷ͸ɼମਂװ෦ے
ͱ͍ΘΕ͍ͯΔɻڝӭٕڝʹ͓͍ͯ͸ମਂװ෦ےͷ
ऩॖΛਖ਼͘͠ಘΔ͜ͱͰɼத਻෦Ͱ͋Δମ͕҆װఆ
͠ɼ上ࢶͷετϩʔΫ΍ԼࢶͷΩοΫͱ͍͏຤ধͷ

ಈ࡞ʹྗΈ͕ͳ͘ͳΔͨΊɼർ࿑͠ʹ͘͘ޮ཰ͷΑ
͍ӭ͗Λ֫ಘ͢Δͱ͍ΘΕ͍ͯΔ�ʣɻڝӭٕڝͷମ
τϨʔχϯάͷํ๏࿦ͷதͰ%SBX�JOے෦ਂװ ͱ
͍͏ಈ͕ۙ࡞೥஫໨͞Ε͍ͯΔɻ
ɹ͜ͷ%SBX�JO ͱ͸ෲ෦Ҿ͖ࠐΈಈ࡞ͱ΋͍ΘΕɼ
ҐͰෲ෦Λࢶຊ͸എթҐʹͳΓ྆කΛཱͯɼͦͷج
΁͜·ͤΔಈ࡞ͷ͜ͱΛ͍͏ɻ͜ͷ %SBX�JO ͱ͍
͏ಈ࡞͸༷ʑͳ࢟੎ɾಈ࡞ͷجຊͱͯ͑͠ߟΒΕͨ

อ݈Պֶࢽڀݚ
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［原著］

Draw-in 動作が側腹筋へ与える影響

― 腰痛体操に Draw-in 動作を併用した場合 ―

੢ɹଜɹཬɹ௡�ʣɹɹɹদɹӬɹઍѥل�ʣɹɹɹ陣ɹ上ɹ修ɹ一�ʣ�ʣ
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�ʣ۽ຊηϯτϥϧපӃɹϦϋϏϦςʔγϣϯՊ
�ʣࡁੜձ۽ຊපӃɹϦϋϏϦςʔγϣϯՊ

�ʣ۽ຊอ݈Պֶେֶɹอ݈Պֶ෦
�ʣཹٱถେֶେֶӃɹҩֶڀݚՊ

抄録
【目的ʳैདྷͷࠊ௧ମૢͰ͏ߦෲےτϨʔχϯά๏ͱ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻ͨ͠ෲےτϨʔχϯά
๏ͰͦΕͧΕଆෲްےےΛଌఆ͠ɺࠊ௧ମૢʹ͓͚Δ%SBX�JO ಈ࡞ซ༻ͷ༗༻ੑΛݕ౼͢Δ͜ͱɻ

【方法】݈ৗ੒ਓஉੑ��໊ʢฏۉ೥ྸ����ʶࡀ���ʣΛର৅ͱ͠ɺ௒Ի೾ը૾਍அ૷ஔΛ༻͍ͯଆ
ෲےͰ͋Δ֎ෲࣼےɺ಺ෲࣼےɺෲԣےͷްےΛଌఆͨ͠ɻଌఆࢶҐ͸جຊࢶҐΛഎթҐ��౓
྆කཱͯͱ͠ɺଌఆಈ࡞͸ࠊ௧ମૢͰओʹ༻͍ΒΕΔϒϦοδಈ࡞ɺࠎ൫܏ޙಈ࡞ɺΫϥϯν
ಈ࡞ͷ̏ಈ࡞ͱ͠ɺͦΕͧΕ%SBX�JO ಈ࡞ͷ༗ແʹΑΔްےͷมԽΛൺֱݕ౼ͨ͠ɻ【結果】ϒ
Ϧοδಈ࡞ͱࠎ൫܏ޙಈ࡞ʹ͓͍ͯ͸%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱʹΑΓ಺ෲࣼےͱෲԣےʹ
༗ҙͳްےͷ૿େΛೝΊͨʢQ�����ʣɻΫϥϯνಈ࡞ʹ͓͍ͯ͸%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱʹ
ΑΓ֎ෲࣼےʢQ�����ʣͱ಺ෲࣼےɺෲԣےʢQ�����ʣ̏͢ے΂ͯʹ༗ҙͳްےͷ૿େΛೝΊͨɻ

【結語】ࠊ௧ମૢʹ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱͰମװͷ҆ఆੑʹد༩͢Δ͜ͱ͕ใ͞ࠂΕ͍ͯ
Δଆෲްےےͷ૿େΛೝΊͨ͜ͱ͸ࠊ௧ମૢʹ%SBX�JOಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱ͸༗༻ͳෲےτϨʔ
χϯάͰ͋Δ͜ͱΛࣔࠦ͢Δ΋ͷͱ͑ߟΔɻ

Key words：Abdominal draw-in maneuver, Low back pain exercise,  Ultrasound image
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�� 陣 上 修 一 他

΋ͷͰ͋Γ %SBX�JO ͱ他ͷମװτϨʔχϯάΛซ
ऩॖΛಘΔ͜ͱ͕Ͱ͖ΔےʹͱͰ͞Β͜͏ߦͯ͠༺
ͱ͍ΘΕ͍ͯΔɻۙ೥ͦͷΑ͏ͳ他ͷମװτϨʔχ
ϯάͱซ༻ͨ͠৔߹ͷ%SBX�JO ʹ͍ͭͯͷ͕ڀݚ
੝ΜʹߦΘΕ͍ͯΔ�ʣɻ
ɹ一ํཧֶྍ๏ͷ෼໺Ͱ͸ମװʹର͢ΔΞϓϩʔν
ͱͯ͠ɼ8JMMJBNT ମૢΛ୅දͱ͢Δࠊ௧ମૢ͕͋
͛ΒΕΔɻͦͷओͳ໨తͷͻͱͭͱͯ͠ɼෲ܈ےͷ
൫ͷϚࠎͱͰ੸பɼ͜͏ߦΓɼ͜ΕΛ͕͋ڧ૿ྗے
ϧΞϥΠϝϯτΛੋਖ਼͠ɼ੸பΛ҆ఆԽͤ͞Δͱ͍
ΘΕ͍ͯΔɻͦ͜Ͱͪͨࢲ͸ɼཧֶྍ๏ͰߦΘΕͯ
͍Δࠊ௧ମૢʹɼڝӭͰߦΘΕ͍ͯΔ %SBX�JO Λ
ซ༻ͨ͠৔߹ɼෲ܈ےͷےऩॖʹԿΒ͔ͷӨڹΛ༩
͑ΔͷͰ͸ͳ͍͔ͱͨ͑ߟɻ
ɹຊڀݚͰ͸ମװͷ҆ఆԽʹॏཁͳ໾ׂΛՌͨ͢ͱ
ͱےΛଌఆےͷதͰ΋ɼଆෲ܈ےΒΕ͍ͯΔෲ͑ߟ
ͨ͠ɻଆෲے͸ਂ෦ʹҐஔ͢Δෲԣےͱ͜Εʹฒߦ
ͯ̏͠૚ߏ଄Λ࣋ͭ֎ෲࣼےɼ಺ෲࣼےͰߏ੒͞Ε
͍ͯΔɻଌఆʹ͸௒Ի೾ը૾਍அ૷ஔΛ༻͍ɼͦΕ
ͧΕͷےͷऩॖ࣌ͷްےΛଌఆͨ͠ɻ௒Ի೾ը૾਍
அ૷ஔ͸ɼද໘ిےਤͰ͸ଌఆ͕ࠔ೉Ͱ͋Δਂ෦ͷ
Λඇ৵ऻతے଄ʹରͯ͠΋ɼͦΕͧΕͷߏ΍֊૚ے
ʹධՁ͢Δ͜ͱ͕ՄೳͰ͋Δɻ·ͨɼଌఆத͸ϦΞ
ϧλΠϜͰےͷऩॖ͢Δಈ͖ͳͲ͕࡯؍Ͱ͖Δ͜ͱ
͔Βɼۙ೥ྟচ΍׆͍͓ͯʹڀݚ༻ස౓͕ߴ·ͬͯ
͍Δɻ͜ΕʹΑͬͯଌఆͰ͖Δްے͸ɼےͷ׆ಈྔ
ͱ͍ڧ૬ؔΛ΋͍ͬͯΔ͜ͱ͕ઌڀݚߦʹΑΓࣔ͞
Ε͓ͯΓ�ʣɼଆෲےʹؔͯ͠͸৴པੑͷ͞ߴ΋਺ଟ
͘ใ͞ࠂΕ͍ͯΔɻ�ʣ
�ʣ

ɹຊڀݚͷ໨త͸ɼࠊ௧ମૢͰ͏ߦෲےτϨʔχϯ
άʹ%SBX�JO Λซ༻ͨ͠৔߹ͷଆෲے΁ͷӨڹΛ
Δ͜ͱͰ͋Δɻ͢౼ݕ

Ⅱ．方　　法

1）対象
ɹ۽ຊอ݈Պֶେֶʹࡏ੶͢Δ݈ৗ੒ਓஉֶࢠੜ��
໊ɼฏۉ೥ྸ����ʶࡀ���ʢ��ʙࡀ��ʣΛର৅ͱͨ͠ɻ
ຊڀݚ͸۽ຊอ݈ՊֶେֶྙཧҕһձͷঝೝʢӸ
�����ʣΛड͚ɼର৅ऀશһʹڀݚ಺༰Λઆ໌͠ޱ
಄ٴͼจॻʹͯಉҙΛಘͨɻ

2）腹筋群の筋厚の測定
ɹଌఆے͸ଆෲےͰ͋Δ֎ෲࣼےɼ಺ෲࣼےɼෲԣ

ͷଌఆʹ͸ɼ௒Ի೾ը૾਍அ૷ஔްےͱ͠ɼے
ʢ504)*#"�OFNJP�44"����"ʣʢਤ̍ʣΛ࢖༻͠ɼ
ϦχΞϓϩʔϒͷप೾਺͸���.)[ ͱͨ͠ɻϓϩʔ
ϒҐஔ͸٢ాΒͷઌڀݚߦʹ४ͯ͡ɼӈલᡫᜰઢͱ
ᢌϨϕϧͷਫฏઢͷަ఺͔Βલ಺ํͷ̏ےΛࡱӨͰ
͖ΔҐஔͱͨ͠�ʣɻϓϩʔϒΛൽෘʹ౰ͯΔࡍʹ͸
ѹഭʹΑΔม͕ܗੜ͡ͳ͍Α͏ը໘上Ͱ֬ೝ͠ͳ͕
Βଌఆͨ͠ɻ
3）測定肢位，運動課題
ɹଌఆࢶҐ͸എթҐ྆කؔઅ�� ҐࢶຊجҐΛۂ˃۶
ͱͨ͠ɻ·ͣઌڀݚߦͱಉ༷ʹɼجຊࢶҐͰͷ҆੩
ҐͰͷ%SBX�JOࢶຊجͱ࣌ؾݺ ಈ࡞ซ༻ͨ࣌͠ͷ
ɻͦΕʹՃ͑ຊͨͬߦͷଌఆΛްےେऩॖ࣌࠷ؾݺ
ᶅΫϥϯν࡞ಈ܏ޙ൫ࠎᶄ࡞Ͱ͸ᶃϒϦοδಈڀݚ
ಈ࡞ͷ̏छྨӡಈ࣌ͷ࠷େऩॖ࣌ްےΛଌఆͨ͠ɻ
ͦΕͧΕ֤ଌఆࢶҐʹ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻ͨ͠৔
߹ͷްے΋ଌఆͨ͠ɻશӡಈ՝୊ͷްےؾݺͰଌఆ
Λͨͬߦɻ֤߲໨࠷ؾݺେऩॖ࣌ͷްےΛ̏ճͣͭ
ଌఆ͠ɼͦͷฏۉ஋ΛٻΊͨɻಉ一͕ऀݕશͯͷඃ
Λଌఆͨ͠ɻऀݧ
4）統計学的分析
ɹ֎ෲࣼےɼ಺ෲࣼےɼෲԣےͷްےͷฏۉ஋ͱඪ
४ภࠩΛٻΊɼ֤ଌఆࢶҐʹ͓͍ͯ %SBX�JO ಈ࡞
ͷ༗ແʹΑΔްےͷ૬ҧΛൺֱͨ͠ɻ౷ܭॲཧʹ͸ɼ
ରԠͷ͋Δ̓ݕఆΛ༻͍༗ҙਫ४͸̑ˋະຬͱͨ͠ɻ

Ⅲ．結　　果

̍ʣجຊࢶҐʹ͓͍ͯɼ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͢Δͱ
֎ෲࣼے͸���ʶ���NN ͔Β����ʶ����NNɼ಺ෲࣼ

図1　超音波画像診断装置
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��%SBX�JO ಈ͕࡞ଆෲے΁༩͑ΔӨڹ

͸����ʶ����NNے ͔Β����ʶ����NNɼෲԣے͸���
ʶ����NN ͔Β���ʶ����NN Ͱ͋ͬͨɻ̏͢ے΂ͯ
ʹ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻ͨ࣌͠ͷްے͸جຊࢶҐʹ
ൺ΂ͯ༗ҙʹ૿େͨ͠ɻʢQ�ʻ����ʣʢਤ̎ʣͦΕͧ
ΕͷްےมԽ཰͸֎ෲࣼے�����ˋɼ಺ෲࣼے
�����ˋɼෲԣے�����ˋͰ͋ͬͨ�ʢද̍ʣɻ
̎ʣϒϦοδಈ࡞ʹ͓͍ͯɼ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͢
Δͱɼ಺ෲࣼے͸����ʶ����NN͔Β����ʶ����NNɼ
ෲԣے͸���ʶ����NN ͔Β���ʶ����NN ͱͳͬͨɻ
%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͠ͳ͍৔߹ͱൺֱ͢Δͱ%SBX�
JO ಈ࡞Λซ༻ྫͰ͸༗ҙͳްےͷ૿େΛೝΊͨɻ
͔͠͠ͳ͕Β֎ෲࣼے͸���ʶ����NN ͔Β���ʶ����
NN΁ͱฏۉ஋ͷ૿ՃΛࣔͨ͠΋ͷͷ౷ֶܭత༗ҙ
ࠩΛೝΊͳ͔ͬͨʢਤ̏ʣɻ
̏ʣࠎ൫܏ޙಈ࡞ʹ͓͍ͯɼ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͢
Δͱɼ಺ෲࣼے͸����ʶ����NN͔Β����ʶ����NNɼ
ෲ ԣ ے Ͱ ͸���ʶ����NN ͔ Β���ʶ����NN ΁ ͱ
%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͠ͳ͍ͱ৔߹ͱൺֱ͢Δͱ
%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻ྫͰ͸༗ҙͳްےͷ૿େΛೝΊ
ͨɻ一ํɼ֎ෲࣼے͸����ʶ����NN ͔Β����ʶ����
NN΁ͱฏۉ஋ͷ૿ՃΛࣔͨ͠΋ͷͷɼ౷ֶܭత༗

ҙࠩΛೝΊͳ͔ͬͨʢਤ̐ʣɻ
̐ʣΫϥϯνಈ࡞ʹ͓͍ͯɼ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͢
Δͱɼ֎ෲࣼے͸���ʶ����NN͔Β����ʶ����NNɼ
಺ෲࣼے͸����ʶ����NN ͔Β����ʶ����NNɼෲԣ
͸���ʶ����NNے ͔Β���ʶ����NN ͱͳͬͨɻ̏ے
͢΂ͯʹ %SBX�JO ಈ࡞Λซ༻ͨ࣌͠ͷްے͸
%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͠ͳ͍ͱ৔߹ͱൺֱͯ͠༗ҙʹ
૿େͨ͠ʢQʻ����ɼQ ʻ����ʣʢਤ̑ʣɻ

Ⅳ． 考　　察

ɹεϙʔπɾϦϋϏϦςʔγϣϯͰମےװͷॏཁੑ
͕࿦͡ΒΕ͓ͯΓɼମװͷ҆ఆੑʹؔ༩͍ͯ͠Δෲ
ԣےɼ಺ෲࣼےɼ֎ෲࣼےʹ͍ͭͯ਺ଟ͘ͷ݁ڀݚ
Ռ͕ใ͞ࠂΕ͍ͯΔɻͦͷͳ͔Ͱ΋ %SBX�JO ಈ࡞
͸ൺֱత؆ศʹ͑ߦΔ͜ͱ͔Β஫໨͞Εɼ༷ʑͳݚ

ްےҐࢶຊج
ฏۉ஋ʢNNʣ

%SBX�JO ްے࣌
ฏۉ஋ʢNNʣ

มԽ཰
ʢˋʣ

֎ෲࣼے ���ʶ��� ����ʶ��� �����
಺ෲࣼے ����ʶ��� ����ʶ��� �����
ෲԣے ����ʶ��� ����ʶ��� �����

表1　基本肢位と Draw-in 時の平均筋厚値と変化率

�ɹQ�����ɹ����Q�����
図2　基本肢位における側腹筋の筋厚

図3　ブリッジ動作における側腹筋の筋厚

図4　骨盤後傾動作における側腹筋の筋厚
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�� 陣 上 修 一 他

ΘΕ͍ͯΔɻ4QSJOHFSߦ͕ڀ Β͸݈ৗ܈Λର৅ʹ
௒Ի೾ը૾Λ༻͍ͯෲԣےͷްےΛܭଌ͠ɼ%SBX�
JO ಈ࣌࡞ʹ͸҆੩࣌ͱൺֱ͕ͯ͠ްے༗ҙʹ૿େ
͢Δ͜ͱΛใ͍ͯ͠ࠂΔ�ʣɻઌڀݚߦͷ݁Ռ͔Βɼ
%SBX�JO ಈ࡞͸ମਂװ෦ͷےऩॖ͕ੜ͡ΔӡಈͰ͋
ΓɼےऩॖʹΑΔ׆ಈಈଶΛଊ͑Δʹ͸௒Ի೾ը૾
਍அ૷ஔͰްےมԽΛܭଌ͢ΔධՁख๏͕༗༻Ͱ͋
Δͱ͑ߟΒΕ͍ͯΔ�ʣɻຊڀݚʹ͓͍ͯ΋ෲԣےɼ
಺ෲࣼےɼ֎ෲࣼےͷஅ໘૾ͷมԽΛ໌ྎʹଊ͑Δ
͜ͱ͕Ͱ͖ͨɻ
ɹجຊࢶҐʹ͓͚Δ%SBX�JO ಈ࣌࡞Ͱ̏ےશͯʹ
ͷ૿େ͕ೝΊΒΕͨɻ)PEHFTްے Β͸ɼ਑ిےͱ
௒Ի೾ը૾Λ༻͍ͯɼମ׆ےװಈͱްےมԽͷؔ܎
ੑͷ༗ແΛௐࠪͯ͠ɼෲԣےͱ಺ෲࣼےʹ͸׆ےಈ
ͱްےมԽʹؔ࿈ੑΛೝΊ͕ͨɼ֎ෲࣼےʹ͸ೝΊ
ͳ͔ͬͨͱใ͍ͯ͠ࠂΔ�ʣɻ͜ͷΑ͏ʹ֎ෲࣼےʹ
ؔͯ͠͸ઌڀݚߦʹΑͬͯҟͳͬͨݟղ͕͋Δ͕ɼ
ෲԣےͱ಺ෲࣼےʹؔͯ͠͸ްےʹ༗ҙͳ૿େΛೝ
ΊΔͱ͍͏ใ͕ࠂଟ͍�ʣɻຊڀݚͷ݁Ռ͸جຊࢶҐ
ͷްےʹൺ΂ɼ%SBX�JO ಈ࣌࡞ͷްے͸̏ےͱ΋ʹ
༗ҙͳ૿େΛೝΊͨɻ͔͠͠มԽ཰ʢ%SBX�JO ࣌ͷ
ްے � ްےҐͷࢶຊج ʷ���ʣͰްےҐͷࢶຊج�
ͱˋ�����ے͸�����ˋɼෲԣےΔͱɼ಺ෲࣼ͢౼ݕ
େ෯ͳ૿େͰ͋ͬͨͷʹର͠ɼ֎ෲࣼےͰ͸
�����ˋͱ಺ෲࣼےɼෲԣےͱൺֱͯ͠௿஋Λࣔͨ͠ɻ
ɹϒϦοδಈ࡞Ͱ͸%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱ
Ͱ಺ෲࣼےͱෲԣےʹ༗ҙͳްےͷ૿େΛೝΊͨɻ
ϒϦοδಈ࡞͸௨ৗɼ੸பےཱىɼϋϜετϦϯά
εɼେ఼ےΛओಈے࡞ͱ͍ͯ͠Δɻͭ·Γମװ৳ల
ճࠓओͰɼ͕༺࡞ͷ܈ے %SBX�JO ʹΑͬͯͦΕʹ

፰͢߅Δෲ܈ےͷऩॖɼಛʹମਂװ෦ʹҐஔ͢Δ಺
ෲࣼےͱෲԣ͕ے੸பےཱىͱಉ࣌ऩॖ࡞༻ʹΑͬ
ͯ੸ப҆ఆԽʹ࡞༻͍ͯ͠Δ͜ͱ͕ࣔࠦ͞Εͨɻ
ɹࠎ൫܏ޙಈ࡞Ͱ͸%SBX�JOಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱͰɼ
಺ෲࣼےͱෲԣےʹ༗ҙͳްےͷ૿େΛೝΊͨɻࠎ
൫܏ޙಈ࡞͸ࠊ௣લኪΛݮগͤ͞੸பΛΑΓϑϥο
τʹ͍ۙΞϥΠϝϯτʹมԽͤ͞Δͱͱ΋ʹෲ܈ے
ͷ׆ےಈΛߴΊɼࠊ෦ͷελϏϦςΟʔΛߴΊΔ͜
ͱΛ໨తͱ͍ͯ͠Δ�ʣɻ͔͠͠ͳ͕Βɼ͜Ε͸ࠎ൫
͍ߴʹಈ͕͢Ͱ׆ےͷےΔ֎ෲ͚͓ࣼʹ࣌࡞ಈ܏ޙ
ঢ়ଶͰ͋ͬͨ͜ͱ͔Βɼ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻ͯ͠΋
ΘΕͨɻࢥͰ͋ͬͨͨΊͱ͔ۇͷ૿Ճ͕ްے
ɹΫϥϯνಈ࡞͸ࠎ൫ͱֲڳΛ͚ۙͮΔӡಈͰɼओ
ಈے࡞͸ෲ܈ےͰ͋Γɼಛʹෲ௚࡞͕ے༻͢Δͱ͍
ΘΕ͍ͯΔ�ʣ
�ʣɻࠓճ %SBX�JO ಈ࡞Λซ༻ͨ͜͠ͱ
Ͱɼ̏͢ے΂ͯʹ༗ҙͳްےͷ૿େΛೝΊͨɻ͔͠
ؔʹےͰ͋Δෲ௚ے࡞Ͱ͸ɼ͜ͷओಈڀݚճͷࠓ͠
ͯ͠͸ݕ౼͍ͯ͠ͳ͍ͨΊɼΫϥϯνಈ࡞ʹ͓͚Δ
ෲ܈ےશମͷ׆ےಈྔͷมԽ͸ෆ໌Ͱ͋Δɻͨ͠
͕ͬͯ%SBX�JO ಈ͕࡞ෲ܈ے΁༩͑ΔӨڹΛ໌֬
ʹ͢ΔͨΊʹ͸ɼޙࠓɼଆෲ͚ͩےͰͳ͘ɼͦͷ他
ͷےͱͷؔੑ܎Λௐࠪ͢Δඞཁ͕͋Δͱ͑ߟΔɻ
ɹຊڀݚͰ͸8JMMJBNT ମૢΛ୅දͱ͢Δࠊ௧ମૢ
ͷجຊత̏ಈࢶ࡞Ґʹ͓͍ͯɼ%SBX�JO ಈ࡞Λซ༻
͢Δ͜ͱͰɼଆෲےͷްےͷ૿େ͕ೝΊΒΕͨɻಛ
ʹମਂװ෦ےͱ͍ΘΕ͍ͯΔෲԣےͱ಺ෲࣼے͸ɼ
͢΂ͯͷଌఆࢶҐͰ༗ҙͳްےͷ૿େΛೝΊͨ͜ͱ
͔Βɼ%SBX�JO ಈ࡞ͷ༗༻ੑΛࣔࠦ͢Δ΋ͷͱ͑ߟ
Δɻࠓճൺֱత؆୯ɼ؆ศɼ௿ෛՙͳಈ࡞Ͱ΋ްے
ͷ૿େ͕ಘΒΕͨ͜ͱ͔Βɼࠊ௧঱ʹର͢Δମૢྍ
๏΁ͷซ༻͚ͩͰͳ͘ɼϚϧΞϥΠϝϯτͷ࢟੎ڲ
ਖ਼ମૢ΍Ճྸʹ൐͏ऀྸߴͷ࢟੎อ࣋܇࿅౳ʹର͠
ͯ΋%SBX�JO ಈ࡞Λ༗ޮʹ׆༻Ͱ͖ΔՄೳੑ͕ߟ
͑ΒΕΔɻ

Ⅴ．結　　語

̍ʣϒϦοδಈ࡞ͱࠎ൫܏ޙಈ࡞ʹ͓͍ͯ%SBX�JO
ಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱʹΑΓ಺ෲࣼےͱෲԣےʹ༗ҙ
ͳްےͷ૿େΛೝΊͨɻ
̎ʣΫϥϯνಈ࡞ʹ͓͍ͯ %SBX�JO ಈ࡞Λซ༻͢
Δ͜ͱʹΑΓɼ̏͢ے΂ͯʹ༗ҙͳްےͷ૿େΛೝ
Ίͨɻ
ɹҎ上ΑΓɼ%SBX�JO ಈ࡞Λࠊ௧ମૢͱซ༻͢Δ͜

図5　クランチ動作における側腹筋の筋厚
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��%SBX�JO ಈ͕࡞ଆෲے΁༩͑ΔӨڹ

ͱͰෲےτϨʔχϯάʹ༗༻Ͱ͋Δ͜ͱ͕ࣔࠦ͞Ε
ͨɻ
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�� 陣 上 修 一 他

The effects of  abdominal draw-in maneuver　to lateral 
abdominal muscles．

During of low back pain　exercise with abdominal draw-in 
maneuver.
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