
エキスパート２ 「筋力を鍛える」 

 健康長寿ネットより引用 
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筋力は、筋肉に一定の負荷をかけることで維持・向上します。筋力トレーニングには、自分の体重だ

けで行う「自重トレーニング」、バーベルやダンベルを使った「フリーウエイトトレーニング」、板状の

重りや空気抵抗を用いた「マシントレーニング」など様々な負荷のかけ方があります。 

 

筋力トレーニング（筋トレ）の目的 

 

 筋力トレーニング（筋トレ）は、筋力を向上させることを目的に行われます。トレーニングの負荷や

回数、トレーニングの頻度を調整することで筋力だけでなく、筋持久力、筋パワーを向上させることが

できます。 

 

筋力トレーニング（筋トレ）の種類 

 

 筋力トレーニング（筋トレ）は、筋が短縮しながら力を発揮する「短縮性筋活動（収縮）」と、筋が負

荷によって受動的に伸長しながらも力を発揮する「伸張性筋活動（収縮）」の 2つの活動（収縮）形態が

あります。 

 

 下図のような、上腕二頭筋を鍛える種目のアームカールを例に挙げると、ダンベルを巻き上げるよう

な動作のときに短縮性筋活動によって力が発揮され（真ん中図）、巻き上げたダンベルを重さに耐えな

がらゆっくりとおろす動作の

ときに伸張性筋活動によって

力が発揮（右図）されます。 

 

 筋力トレーニング（筋トレ）

は、受動的に力を発揮させら

れる伸張性筋活動の方が筋力

向上に効果があるといわれま

す。筋力トレーニング（筋ト

レ）を行う際は、伸張性筋活

動の動作時は負荷に耐えなが

らゆっくりと動作をコントロ

ールすることがポイントになります。 

 

         図：アームカール 

 

等尺性筋活動（等尺性筋収縮） 

 関節を動かさずに筋の長さが変わらずに力を発揮する方法。 アームカールの場合、関節の角度を動

かさずダンベルを持ち続けます。 

 

短縮性筋活動（短縮性筋収縮） 

 筋が短く収縮しながら力を発揮する方法です。 アームカールの場合、肘を曲げながらダンベルを持

ち上げます。 

 

伸張性筋活動（伸張性筋収縮） 

 筋が強制的に伸ばされながら力を発揮する方法です。 アームカールの場合、肘を伸ばしながらダン

ベルを下ろしていきます。 
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筋力トレーニング（筋トレ）の注意点 

 

呼吸を止めない 

 

 筋力を発揮する際は、息を止めて下腹部に力をいれる怒責（どせき）が起こりやすくなります。確か

に怒責をした方がより大きな力は発揮しやすくなりますが、怒責を行うことで血圧が一気に上昇してし

まいます。中高齢者だけでなく、大きな負荷で筋力トレーニング（筋トレ）をする際にはできる限り身

体に負担をかけないように呼吸を続けることが大切です。 

 

無理しない 

 

 筋力トレーニング(筋トレ)の中でダンベルやバーベルなどを使う「フリーウェイトトレーニング」を

行う際は、筋力測定や 1RM テスト※1 などを行い自分の体力・筋力に合った負荷を把握することが必

要です。しかし、テストをする環境がない場合は、少しずつ負荷を上げながら調整していきます。ここ

ですぐに高い負荷をかけてトレーニングを行おうとすると、フォームが崩れ、転倒などの事故が起き怪

我をしやすくなります。筋力トレーニング（筋トレ）は無理せず、自分に合った負荷で行うことが大切

です。 

 

※1RMテスト：RM とは Repetition Maximum の略で、設定した負荷を何回繰り返しできるかを表し

ます。たとえば、アームカールを 5kgの負荷で 10回行ったときは、5kgを 10rep（10レップ）という

言い方になります。1RMテストとは、1repの最大重量を測定します。 

 

超回復のため間隔をあける 

 

 筋力トレーニング（筋トレ）では筋線維が損傷を受けます。そのため、筋力トレーニング（筋トレ）

で同じ筋群を鍛える場合は 48時間から 72時間の間隔をあけて筋を回復させる必要があります。筋を十

分に回復させることで、前よりも太く強い筋に変わっていきます。これを超回復といいます。しかし、

回復させずに筋トレを繰り返し行うとオーバートレーニングに陥り、筋力トレーニング（筋トレ）をす

ることで逆に筋力低下を招いてしまいます。 

 

問い 次の筋力トレーニングを具体的に考えてみよう。 

 

１．等尺性筋活動（等尺性収縮）  

 

 

 

 

 

２．短縮性筋活動（短縮性筋収縮） 

 

 

 

 

 

３．伸張性筋活動（伸張性筋収縮） 
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具体的な例をあげて説明できるようにします。以下同じ。 


