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Abstract　The purpose of this study was to investigate the consciousness among young people 
(n = 1016) on training body part(s), using a questionnaire-based survey showing participants a 
picture of a single-joint exercise. The participants were shown a picture of knee-extension exer-
cise (KNEE-EXT), and were asked to identify the body part(s) they felt were being trained. On 
seeing the picture, more than 90% of the participants felt that KNEE-EXT can train the anterior 
thigh part. However, more than 90% of the participants who had no experience doing KNEE-
EXT felt that the exercise trained not only the anterior thigh part but also other parts, including 
the trunk, the posterior thigh, and the upper limb. Among those participants who had performed 
KNEE-EXT without the experience of strength-training under professional supervision, ap-
proximately 80% felt that the exercise was appropriate to train not only the anterior thigh but 
also other parts. These results suggest that performing exercises by referring to only a picture 
may result in the individuals not properly understanding how the body part(s) should be trained 
during exercise, even in single-joint exercises. Appropriate supervision is of even greater im-
portance especially for strength-training beginners. Furthermore, even among participants who 
had an experience of exercise under professional supervision, approximately 60% had a similar 
response. Therefore, to enhance the benefits of exercises, individuals (even those who have had 
experience in training under professional supervision) should always be instructed under appro-
priate supervision on the correct technique and knowledge about the exercises.
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緒　　言

　筋力や筋量の維持・向上を目的にエクササイズ（運動）
を実施する場合，そのエクササイズで主に動員される筋

（群）を把握することが，トレーニング効果を高めるた
めに重要と言える．例えば，トレーニングは様々な原理・
原則に則り行われることで，より高い効果を引き出すこ
とができ，その一つに意識性の原則が挙げられる．すな

わち，収縮する筋の部位やタイミングを意識することで，
トレーニング効果が高まるとされる1）．また，Vance et 
al. 2）は，随意最大筋力（MVC）の50%の重量でアームカー
ルを行う際に，持ち上げるバーの動きに意識を向けると
上腕二頭筋の活動は低くなり，上腕二頭筋の収縮を意識
すると，その筋活動が高くなることを報告しており，筋
肥大が目標である場合は，主働筋に意識を集中すること
が優れた方法であると言われている3）．さらに，エクサ
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サイズの配列を考える際にも主働筋の把握が重要とな
る．例えば，あるエクササイズの後，その拮抗部位のエ
クササイズを行う「スーパーセット法」4）は，筋肥大への
有効性が示唆されている5,6）．これらの報告から，筋力や
筋量の向上を目的とし，より高いトレーニング効果を得
るには，エクササイズの主働筋を理解し，適切なエクサ
サイズを選択することが重要と言える．
　エクササイズにおける主働筋の認識に関して，様々な
エクササイズを例とした報告が行われている．例えば，最
も代表的7）もしくは一般的8）な動的レジスタンス運動と
されるバック・スクワット（以下, 単に「スクワット」と
する）では，股関節伸展筋群と膝関節伸展筋群が主に鍛え
られるが，スクワットの実施経験がない場合，半数以上の
者がスクワットによって下半身以外も鍛えられると認識
し，このうち約 7 割は体幹上部または上肢も鍛えられる
と認識したことが報告されている9）．さらに，トレーニン
グの専門家から指導を受けた経験のある者と比べ，指導
を受けた経験のない者では大腿部後面および臀部を鍛え
る認識が有意に低かったことも報告されている9）．また，
体幹部のエクササイズについて調べた研究では，フロント・
プランクを実施したことがない場合，約40%の者がフロ
ント・プランクで上腹部もしくは下腹部いずれかを鍛え
られる部位として認識しなかったと報告されている10）．
これらの報告から，一般的なエクササイズであっても，
どこを鍛えるエクササイズかは適切に認識されていない
と言え，より高いトレーニング効果を得るためには，適
切な専門家から指導を受ける必要があると言える．
　スクワットや体幹部エクササイズは複数の筋が高い活
動を示すため，主働筋の理解が難しい．例えば，一般的
な腹部のエクササイズと紹介されるシットアップ11,12）で
は，腹直筋のみでなく大腿直筋にも高い筋活動が見られ
るが個人差が大きく13），実施方法によって腹直筋の活動
が異なる14）．スクワットでも，膝・股関節の角度15-17），
スタンス幅18），そして，しゃがみ込む深さ19）などにより
動員される筋の活動が異なる．そのため，複数の筋が高
い活動を示すような多関節エクササイズを対象に主働筋
を調査した場合，対象者が普段からどのような動作でエ
クササイズを行っているかにより主働筋の認識が異なる
と言える．また，フリーウェイトのエクササイズは動作
習得の難しいものが多く6），スクワットの場合，適切な
監督の下で正確に行うことが傷害予防に繋がり，多くの
スポーツパフォーマンスを高めることができるとの声明
を出す団体もある20）．以上から，フリーウェイトによる
多関節エクササイズは専門家からの指導を受けながら行
われる場合が多いと考えられる．
　一方，マシンを用いた単関節エクササイズでは姿勢固
定される場合が多く，姿勢保持の筋力発揮が低いため，
標的の筋のみに負荷がかかりやすくなる21）．そのため，

高い活動を示す筋が複数に及ぶエクササイズや実施方法
により動員筋の活動が異なるエクササイズよりも主働筋
が特定しやすいと言える．さらに，動作の習得も容易い
と言われており6），基本的なマシンの使用方法を習得で
きれば，写真や絵などを参考にエクササイズの実施が可
能となる．
　しかし，このようなマシンを用いた単関節エクササイ
ズがフリーウェイトによる多関節エクササイズよりも，
主働部位が適切に理解されているのかは定かでない．も
し，多関節エクササイズを対象とした場合よりも主働筋
が理解しやすいのであれば，個人的にトレーニングを行
う場合には，マシンを用いた単関節エクササイズが推奨
されるであろう．しかし，単関節エクササイズであって
も，多関節エクササイズと同様に主働筋が理解し難いの
であれば，トレーニング効果を高めるための専門家から
の指導は，多関節エクササイズと同様に必要であると言
える．そこで本研究は，マシンを用いた単関節エクササ
イズであるニー・エクステンションを例に，その実施状
況やトレーニングの被指導経験によって，鍛えられると
思う部位の認識が異なるのかについて調査を行った．

方　　法

対象　本研究の対象は，国立大学，私立大学，または国
立高等専門学校（ 4 年生＝大学 1 年生相当）に所属する
男女1041名（男性762名, 女性279名, 平均年齢19±1歳）
であった．対象者には，記述式の質問紙調査を集合調査
法で実施した．倫理的配慮として，調査は無記名回答で
あり，研究目的に使用し，それ以外の目的では使用され
ないことを対象者へ事前に口頭で説明した．また，調査
結果を公表する場合，得られたデータは統計処理された
後，個人が特定できないよう公表されるが，一部の図に
ついては，そのまま公表する場合があることを説明した．
これらが承諾できる場合のみ調査を実施した．このうち，
後述する調査の回答に不備のあった25名を除いた1016
名（男性747名, 女性269名）分を分析対象とした．
　なお，本研究は，九州共立大学 実験領域に関する倫
理委員会から「ヒトを対象とする研究倫理審査」におい
て研究実施の承認を得ている（承認番号：2014-06）．

調査項目　本研究では，マシンを用いたニー・エクステ
ンションによって鍛えられると思う部位の認識を調査目
的としたため，質問紙調査より以下の項目を分析した．
　ニー・エクステンションの実施状況について，日本ト
レーニング指導者協会の教本22） よりニー・エクステン
ション（レッグ・エクステンション）の写真を提示し（Fig. 
2に模式図を記載. 実際の質問紙は文献の写真を提示），

「写真のような運動を行ったことはありますか？」の質
問に対し，ほぼ毎日行っている・週に数回程度行ってい
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る・月に数回程度行っている・行ったことはある・行っ
たことがない，の 5 件法で回答を得た．なお，写真は，
膝関節屈曲位から開始し，膝関節伸展位になるよう矢印
が添えられているのみで，その他の具体的な動作や動か
す部位などの説明は，後述する，ニー・エクステンショ
ンで鍛えられると思う部位への回答に影響する可能性が
考えられたため，行わなかった．
　ニー・エクステンションで鍛えられると思う部位につ
いて，「写真のような運動により鍛えていると思う部位
はどこですか？」の質問に対し，身体を前額面で分け，
頸部，胸部，上腹部，下腹部，肩部，上腕部，前腕部，手部，
大腿部，下腿部，足部，背部，腰部および臀部に区切っ
た図を提示し，選択させることで回答を得た．なお，回
答は複数選択を可能とした（回答例はFig. 1を参照）．
　本研究では，ニー・エクステンションを対象としてい
るが，これらのエクササイズに関わらず，筋力トレーニ
ングの被指導経験があるかどうかについて，「筋力トレー
ニングの指導を受けたことがありますか？」の質問に対
し，ある・ない，の 2 件法で回答を得た．なお，「受けた
ことがない」は，特に気にせず行っている場合や，自分
でビデオなどを見て行っている場合に該当する者とし
た．また，「受けたことがある」場合は，筋力トレーニ
ングやスポーツの専門家から指導を受けたのか，専門家
ではない者（先輩や友人を含む）から指導を受けたのか
についても回答を得た．専門家の判断について，指導者
の知識や指導力を担保する資格や称号が一般的に浸透し
ていない可能性が高いと考えられるため，専門家かどう
かは対象者による判断とした．

分析方法　集計結果について，ニー・エクステンションの
実施状況および筋力トレーニングの被指導経験，それぞ
れをカテゴリー変数としたカイ二乗適合度検定を行った．
　次に，ニー・エクステンションの実施状況に関する回
答に基づき，ニー・エクステンションを行ったことがな
い群（未経験群）と行ったことがある群とに分類した．
行ったことがある群については，筋力トレーニング被指
導経験に関する回答に基づき，筋力トレーニングもしく
はスポーツの専門家から指導を受けた経験のある群（被
指導群）と，指導を受けたことがない，もしくは専門家
ではない者から指導を受けた群（指導無群）とに分類し
た．さらに，被指導群は，ニー・エクステンションを定
期的に行っている群（「月に数回程度行っている」以上
の頻度を回答）（被指導＋高頻度群）と実施経験のみの
群（「行ったことはある」を回答）（被指導＋低頻度群）
とに分類した．
　ニー・エクステンションで鍛えられると思う部位につ
いて，各部位毎に鍛えられる認識の有無をカテゴリー変
数とし，未経験群，指導無群および被指導群での比較に

カイ二乗検定を行った．有意な差が認められた部位は残
差分析も実施した．
　さらに，ニー・エクステンションによって鍛えられる
と思う部位の回答を以下のように分類した．すなわち，①：
ニー・エクステンションで主に鍛えられるとされる22,23），
もしくは実際に高い筋活動が認められる（筋活動等の詳
細は考察に記載）24,25） 大腿部（前面）とその周辺（下腿
部（前面）および下腹部）のみを回答した者．ニー・エ
クステンションは，実施中に足関節を背屈することや，
呼吸法を含めた体幹部の姿勢保持にも言及される場合が
ある．これらに必要な下腿部（前面）や下腹部は鍛えら
れる部位とは言えないが，ニー・エクステンション時に
動員を意識する場合があるため，主働筋である大腿部前
面にその周辺部位も含めて分類した．②：①の部位に加
え，下肢のいずれかの部位も回答した者．③：②の部位
に加え，それ以外の部位も回答した者．④：大腿部（前面）
を回答しなかった者．これら 4 分類の回答割合について，
未経験群，指導無群および被指導群での比較を行なった．
また，被指導群については，被指導＋高頻度群と被指導
＋低頻度群での比較も行なった．比較にはカイ二乗検定
を用いた．有意な差が認められた場合は残差分析も実施
した．
　検定には，統計処理ソフトJ-STAT（ver. 12.5）および
js-STAR（ver. 2.0.6j）を用い，統計的有意水準は 5 %未
満とした．また，効果量としてCramerのV 値を算出し，
Kotrlik & Williams26）の報告を参考に，V 値が0.1未満の
場合を殆ど無い（Negligible），0.1以上0.2未満の場合を
小さい（Weak），0.2以上0.4未満の場合を中程度（Moder-
ate），0.4以上0.6未満の場合を比較的大きい（Relatively 
strong），0.6以上0.8未満の場合を大きい（Strong），そし
て0.8以上の場合をとても大きい（Very strong）として
評価した．

結　　果

　ニー・エクステンションの実施状況について，ほぼ毎
日行っている者が 8 名（0.8%），週に数回程度行ってい
る者が105名（10.3%），月に数回程度行っている者が117
名（11.5%），行ったことはある者が519名（51.1%），行っ
たことがない者が267名（26.3%）であった（χ2=782.37, 
P <0.01）．筋力トレーニングの被指導経験について，指
導を受けた経験のない者が515名（50.7%），トレーニン
グもしくはスポーツの専門家から指導を受けた経験を有
する者が402名（39.6%），専門家以外から指導を受けた
者が99名（9.7%）であった（χ2=273.29, P <0.01）．
　ニー・エクステンションによって鍛えられると思う部
位について，回答例をFig. 1に示す．また，未経験群（267
名），指導無群（397名）および被指導群（352名）での
集計結果をFig. 2に示す．各群とも大腿部（前面）を回
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答した者が最も多く（92～95%），群間で有意な差は認め
られなかった．
　大腿部（後面）の回答は，未経験群で83%，指導無群
で65%，被指導群で47%であった．下腿部（前面）の回
答は，未経験群で66%，指導無群で51%，被指導群で
39%であった．下腹部および下腿部（後面）の回答は，
未経験群で53～65%，指導無群で36～46%，被指導群で
22～30%であった．足部（前・後面）の回答は，未経験
群で約20%，指導無群で 8 %，被指導群で約 5 %であった．
これらの部位の回答には，群間で有意な差が認められ，
残差分析の結果，いずれの部位でも未経験群の回答が有
意に多かった．また，効果量も中程度であった．
　臀部の回答は，未経験群で41%，指導無群で28%，被
指導群で20%であり，群間で有意な差が認められたが，
効果量は小さかった．頸部（前面），肩部（前・後面），
上腕部（前・後面），前腕部（前・後面），手部（前・後面），
胸部，上腹部，背部および腰部の回答は，おおよそ20%
以下であり，群間で有意な差が認められ，残差分析の結
果，いずれの部位でも未経験群の回答が有意に多かった．
しかし，効果量は小さい，もしくは殆どなかった．
　ニー・エクステンションによって鍛えられると思う
部位を分類した結果について（Fig. 3），主働筋とその周

辺のみを回答した者は，未経験群で7.9%，指導無群で
22.7%，被指導群で40.6%であった．主働筋周辺以外の
下肢も回答した者は，いずれの群でも約30%（27.3%～
32.6%）であった．主働筋周辺に加え，下肢および下肢
以外も回答した者は，未経験群で51.3 %，指導無群で
39.5%，被指導群で25.9%であった．主働筋を回答しな
かった者は，いずれの群でも10%以下（4.8%～8.2%）で
あった．カイ二乗検定の結果，回答に有意な差が認めら
れ，効果量も中程度であった．すなわち，ニー・エク
ステンションを実施した経験がない場合，90%以上は，
ニー・エクステンションが大腿部前面以外も鍛えられる
運動だと認識し，実施した経験があったとしても専門家
からのトレーニング被指導経験がない場合，約80%が
そのような認識を持っていた．しかし，被指導経験があっ
たとしても，約60%はニー・エクステンションが大腿部
前面以外も鍛える運動だと認識していた．
　被指導群のニー・エクステンションによって鍛えられ
ると思う部位を実施頻度によりまとめた結果について

（Fig. 4），主働筋とその周辺のみを回答した者は，被指
導＋高頻度群（135名）で51.1%であり，被指導＋低頻度
群（217名）で34.0%であった．主働筋周辺以外の下肢も
鍛えられると回答した者は，被指導＋高頻度群で23.0%

Fig. 1　Example of answers on body part（s） felt to be trained, when shown a picture of knee-extension exercise
①Experience of receiving instruction for strength training
②Frequency of performing knee-extension exercise
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であり，被指導＋低頻度群で30.0%，主働筋周辺に加え，
下肢および下肢以外も回答した者は，被指導＋高頻度群
で19.3%であり，被指導＋低頻度群で30.0%であった．
主働筋を回答しなかった者は，被指導＋高頻度群で6.6%
であり，被指導＋低頻度群で6.0%であった．すなわち，

専門家からのトレーニング被指導経験とともに，ニー・
エクステンションを定期的に実施している者は，約半数
がニー・エクステンションは大腿部前面を鍛える運動だ
と認識していたが，被指導経験があったとしても，ニー・
エクステンションを定期的に実施していない場合，約

Fig. 2　Percentage of participants who identified individual body parts as trained, when shown a picture of knee-extension ex-
ercise
NO-EXPERIENCE: Have no experience in performing knee-extension exercise. NOT-INSTRUCTED: Have experience in 
performing knee-extension exercise and no experience in strength-training with appropriate supervision. INSTRUCTED: Have 
experience in performing knee-extension exercise and some experience in strength-training with appropriate supervision.
* ; P < 0.05 （chi-square test）.
† and ‡ ; Cramer’s V = 0.10-0.19, and 0.20-0.39.
△ and ▼; significantly （P < 0.05） higher and lower （residual analysis）.

Fig. 3　Classification of body part（s） felt to be trained by experience levels of participants who were shown a picture of knee-
extension exercise
NO-EXPERIENCE: Have no experience in performing knee-extension exercise. NOT-INSTRUCTED: Have experience in 
performing knee-extension exercise and no experience in strength-training with appropriate supervision. INSTRUCTED: Have 
experience in performing knee-extension exercise and some experience in strength-training with appropriate supervision.
△ and ▼; significantly （P < 0.05） higher and lower （residual analysis）.
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70%はニー・エクステンションが大腿部前面以外も鍛え
る運動だと認識していた．

考　　察

　本研究は，ニー・エクステンションの写真を提示し，
鍛えられると思う部位はどこかについて調査を行った．
ニー・エクステンションは主に膝関節伸展筋群が鍛えら
れるエクササイズであり，本研究の全ての群で，大腿部
前面の回答は90%以上であった（Fig. 2）．一方，拮抗部
位に関して，大腿部（後面）の回答は，未経験群で83%，
指導無群で65%，被指導群で47%，下腿部（後面）の回答は，
未経験群で65%，指導無群で46%，被指導群で30%であ
り，未経験群の回答が有意に多く，中程度の効果量も認
められた（Fig. 2）．緒言で述べたように，主働筋－拮抗
筋の関係を理解することは，「スーパーセット法」など
でエクササイズ配列を考える際に重要となる4-6）．ニー・
エクステンションでの筋活動を調べた研究では，20%，
40%，60%，80%，および100% MVCの負荷でニー・エ
クステンションを実施した場合，大腿部前面にある大腿
外側広筋，大腿中間広筋および大腿直筋は，おおよそ負
荷と同等の筋活動を示すのに対し，大腿部後面にある大
腿二頭筋は100% MVCで行なったとしても，20% MVC
程度の筋活動しか認められず24），筋力もしくは筋量を維
持・向上させるのに充分な活動とは言えない．そのため，
これらの部位も鍛えられると言う認識は適切ではなく，
より高いトレーニング効果を得るには，エクササイズの
主働筋を理解し，適切なエクササイズを選択することが
重要と言える．
　一方，下肢以外の部位，すなわち，肩（前後面），上肢

（前後面），前腕（前後面），手（前後面），胸，上腹部，背，
腰については，回答数は少ないものの，未経験群での回
答が有意に多かった（Fig. 2）．また，回答を分類した結
果では（Fig. 3），下肢以外の部位も回答した者は，未経
験群で51%と有意に多かった．マシンを用いて，最大挙
上重量の約75%（10 RM）でニー・エクステンションを
行なった場合，大腿外側広筋，大腿中間広筋および大腿
直筋では80% MVC以上の活動を示すが，腹直筋，脊柱
起立筋および中臀筋などでは，概ね20% MVC以下の活
動しか認められない25）．回答例に示すように，大腿部前
面とともに前腕部を回答する例もあり，身体を固定する
ためのハンドルを握る写真22）から，上肢も鍛えられると
想像するのかもしれない．実際に，トレーニング指導の
教本では，ハンドルやシートの端をしっかり握り，臀部
をシートから離さないようにと記載されている 23）．し
かし，これは姿勢保持のためであり，鍛えると言う認識
は適切と言えない．体幹部のエクササイズについて調べ
た研究では，フロント・プランクを実施したことがない
場合，腹部などの本来鍛えられる部位を回答せず，足部
や上肢を回答したことから，つま先と上肢で身体を支え
るように見えるため，間違ったエクササイズの認識に繋
がっている可能性を指摘している10）．トレーニングの書
籍や映像などでは，エクササイズ方法と共に鍛えられる
部位が紹介されるが，それ以外の部位は特筆すべき注意
点がなければ何も記載されない場合が多い．しかし，本
研究結果は，動作が規定されるマシンを用いた単関節エ
クササイズであっても，書籍などだけを参考にエクササ
イズを行う場合，鍛えられる部位が適切に理解されない
ことを示している．

Fig. 4　Classification of body part（s） felt to be trained according to the IN-
STRUCTED group who were shown a picture of knee-extension exercise.
Frequently : Performed knee-extension exercise several times a week. Un-
commonly : Performed knee-extension exercise at least once.
△ and ▼; significantly （P < 0.05） higher and lower （residual analysis）.
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　本研究では，未経験群でも約90%はニー・エクステン
ションで高い活動を示す大腿部前面を鍛えられる部位と
して回答した．この割合は，シットアップやバックエク
ステンション10），スクワット9）に関する研究で，当該エ
クササイズを実施した経験がない若年者の回答結果と
大きな違いはない．一方，主働筋以外の部位について，
先行研究では，スクワットを実施した経験がない場合，
74.7%が大腿部，臀部および腰部以外も9），体幹部のエ
クササイズでは10），シットアップを実施した経験がない
場合，44.4%が腹部以外も，バックエクステンションを
実施した経験がない場合，60.8%が腰背部以外も鍛えら
れると回答したことを報告している．しかし，本研究で
は未経験群の90%以上がニー・エクステンションにより
大腿部前面周辺以外も鍛えられると認識した．これらの
結果は，複数の筋が高い活動を示す多関節エクササイズ
よりも，主働筋が限定されるマシンを用いた単関節エク
ササイズの方が，主働筋以外も鍛えられると認識するこ
とを示唆している．特に，大腿部後面は，スクワットで
の筋活動が高いため，実施経験のない若年者の78%が鍛
えられると回答するが9），ニー・エクステンションでの
筋活動は低いにも関わらず，未経験群の83%が鍛えられ
ると回答した．すなわち，筋活動の高低に関わらず，鍛
えられる認識は同等であると言える．このことから，エ
クササイズの写真で動かしている部位（ニー・エクステ
ンションやスクワットであれば脚）から，おおよその鍛
えられる部位は推測できるものの，屈筋－伸筋もしくは
主働筋－拮抗筋の関係については理解できていない可能
性が考えられる．しかし，マシンを用いた単関節エクサ
サイズは特定の筋に対して負荷がかかり，主働筋が明確
となることから，主働筋－拮抗筋の理解がより重要にな
ると考えられる．そのため，フリーウェイトによる多関
節エクササイズだけでなく，動作が習得しやすいマシン
を用いた単関節エクササイズであっても，指導者のもと
で適切なエクササイズ配列の提案とともに，適切な理解
で実施されることが重要であると言える．
　被指導群では，大腿部後面，下腿部後面，臀部など，
ニー・エクステンションで筋活動が低い部位の回答は有
意に低く（Fig. 2），主働筋とその周辺のみを回答した者
は有意に高かった（Fig. 3）．この結果から見れば，エク
ササイズで鍛える部位を理解するためには，専門家から
の指導経験が重要であると言える．しかし，被指導群で
あっても，半数以上は，大腿部前面以外も鍛えられると
思うと回答した（Fig. 3）．本研究では，対象者に指導者
の専門性を判断させたため，被指導群にも実際には専門
家でない者から指導を受けた場合も多少含まれ，受けた
指導自体が間違っていた可能性もある．また，単なるマ
シンの使用方法の指導に留まり，トレーニングに関する
適切な理解を促すような指導がなされない場合もある．

しかし，これらの点を考慮したとしても，適切な専門家
から指導を受けた経験を有する者のほとんどが主働部位
を理解できているとは解釈し難く，マシンを用いた単関
節エクササイズであっても，被指導経験のみでなく，常
に専門家から指導を受けながら実施されることを強く推
奨すべきだと言える．被指導群のうちニー・エクステン
ションを定期的に行っている者では，主働部位のみを回
答する者が有意に多く，下肢以外の回答は有意に少な
かった（Fig. 4）．一方，ニー・エクステンションを定期
的に行っていない者では，主働部位のみを回答する者は
有意に少なく，下肢以外の回答は有意に多かった．この
ことから，被指導経験とともに，エクササイズの実施回
数が増えることで経験的に主働部位が理解できる可能性
もある．この点については，専門家からの指導を受けな
がらエクササイズを定期的に行う場合と，指導を受けず
に行う場合とで，認識がどのように変化するかなど，今
後，縦断的な検討も加える必要がある．また，指導無群
であっても約20%の者は，主働筋とその周辺のみを回
答しており，専門家からの指導経験がなくとも，自ら専
門書などをもとに知識を得ている場合もあると考えられ
る．もし，トレーニング前にある程度の基礎知識を有す
ることで主働筋認識が適切になるのであれば，そのよう
な理解を促すような初期指導が必要と言える．そのため，
専門家からの指導内容に加えて，対象者自身がどの程度，
トレーニングに関する知識を持つのかなどについても，
詳細な検討を行わなければならない．
　膝伸展筋力は，体重を支えて動作できる機能評価に用い
られること27），高齢者の転倒の危険性と関連すること28），
女性の膝関節痛と関連する場合があること29）など，運動
や生活活動に重要な筋群の一つと言える．しかし，本研
究結果は，マシンを用いた単関節エクササイズであって
も，複数の筋が高い活動を示す多関節エクササイズの報
告9,10）と同様に，鍛えられる部位は適切に認識されてい
ないことを示した．そのため，単純なエクササイズであっ
たとしても専門家の適切な指導とともに実施されること
が，トレーニング効果を高めるためには望ましいと言え
る．専門家から直接指導を受けられるフィットネスクラ
ブでは，20歳代以下および30歳代の会員比率が低下する
一方，60歳以上では上昇している30）．しかし，運動は専
門家から指導を受けなければ全く実施できないわけでは
ない．特に，若年者は運動不足を課題に感じているが31），
時間32,33） や費用33） の問題で運動を実施していない者が
多く，比較的低費用かつ自宅で実施可能なエクササイズ
を，写真や映像を参考に実施する可能性は高い．しかし，
本研究結果からは，トレーニング初心者や経験が浅い場
合はもちろんだが，専門家からの被指導経験があったと
しても，常に専門家からの指導を受けながらエクササイ
ズを実施することが望ましいと言える．
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総　　括

　本研究は，マシンを用いた単関節エクササイズである
ニー・エクステンションを例に，ニー・エクステンショ
ンによって鍛えられると思う部位を調査した．その結
果，ニー・エクステンションを実施した経験がない場
合，90%以上がニー・エクステンションにより大腿部前
面以外も鍛えられると認識し，実施した経験があったと
しても専門家からのトレーニング被指導経験がない場
合，約80%がそのような認識を持っていた．専門家から
のトレーニング被指導経験とともに，ニー・エクステン
ションを定期的に実施している者は，約半数がニー・エ
クステンションで大腿部前面が鍛えられると認識してい
たが，被指導経験があったとしても，ニー・エクステン
ションを定期的に実施していない場合，約70%は大腿部
前面以外も鍛えられると認識した．これらの結果は，写
真等のみを参考にエクササイズを行おうとする場合，本
来鍛えられる部位以外も鍛えられる部位として認識され
る可能性を示しており，単純なエクササイズであっても，
適切な指導者のもと，適切な方法と認識で実施される必
要があることを示している．

利益相反自己申告：	日本体力医学会指針の基準による申告
すべき利益相反はない．
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