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ABSTRACT

－95 －

The　purpose　of　this　study　was　to　investigate　the　effect　of　12－weeks　dance　training

on　muscle　functions　related　to　postural　control　and　walking　ability　for　middle　aged

sedentary　women ．　Subjects　were　45　healthy　Japanese　sedentary　women　and　were

divided　into　2　groups；　the　training　group　（TG ）　and　the　control　group　（CG ）．　TG　had

no　dance　experiences　and　underwent　dance　training　by　ballet　teachers　two　time　a　week

for　twelve　weeks　in　this　study．　CG　had　asked　not　to　change　their　daily　life　style　during

twelve　weeks ．　Variables　were　eχamined　with　a　factorial　two－way　（factors：　group　and

time ）　analysis　of　variance　（ANOVA ）．　As　results，　significant　interactions　between

group　and　time　were　found　in　waist　circumstance，　muscle　thickness　of　posterior　site　of
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lower　leg，　subcutaneous　鳬t　thickness　of　anterior　thigh　and　abdomen．　From　the　results

of　this　study，　12－weeks　ballet　training　would　induce　positive　changes　on　anthropometric

variables　for　middle－aged　sedentary　women，　which　would　induce　improvement　of

postural　control　面d　walking　ability．　……………………j　
卜 ＝

………ダレ　　j

要　旨 づ

本研究の目的は，中年女性を対象に姿勢保持お

よび歩行に関わる筋機能にダンストレーニングが

及ぼす影響を検討することであった．対象は健常

な中年女性45 名であり，うち25 名が介入群，20

名が対照群であった／介入群は厂ダンス経験めな

い者で，週2 回のバレエ教師によって行われたダ

ンストレーニングに12 週間参加した．対照群は，

12 週間の間，生活習慣を変えないよう口頭で指

示した，測定項目は，二元配置の分散分析によっ

て比較・検討された．その結果，トレーニング期

間および群間に，体脂肪率，ウェスト周囲径レ下

腿後部の筋厚，腹部および大腿前面の皮下脂肪厚

に有意な変化が認められた．本研究の結果から，

12 週間のダンストレーニングは，中年女性の身

体組成に改善が示され，特に姿勢保持および歩行

に関わる下腿筋量の増加が期待できることが明ら

かとなった．

緒　 言

ダンスは，音楽にあわせて四肢をさまざまな時

間空間的特性をもって動かすとともに，表現性を

伴うところが特徴的な運動であ る． プロ のダン

サーを対象とした研究によれば，筋断面積，筋量，

筋力，筋持久力5・7’　10’　14）といっ た筋機能へのト

レーニング効果が期待できる運動形態であること

が示されている．しかしながら，健康保持 ・増進

のための運動としてダンスを行った運動効果につ

いては未だ報告は少ない．中高年を対象とした先

行研究では，社交ダンスを行うことが姿勢の安定

性向上や認知機能や体力水準の改善が期待できる

ことが報 告されてい る3・　15） また高齢者 を対象

とした研究で，認知症の危険率軽減に，歩行や筋

力トレーニングといった運動形態 よりもダンスが

効果的であることが示されている13 ） しかしな

がら，これらの研究は，横断的調査や高齢者を対

象としたコホー：ト研究からめ結果であり，ダンス

トレーニングの介入研究の結果を報告するものは

ほとんどない． またダンスの中でも，バレエは，

その審美性や使用する古典音楽が醸しだす雰囲気

から女性に人気が高く，近年成人お よび中高年で

バレエを愛好する者が増加している．またダンス

の中では，基礎練習が体型化されていることから

も，トレーニング効果を検証する意義の高い運動

種目とも考えられる．しかしながら，バレエにつ

いては，プロやプロをめざす若年者を対象とした

研究報告のみであり，中高年者が実践した運動効

果を介入研究から言及するものはない．

そこで本研究は，中年女性 を対象に　 ダンスト

レ ーニング，特 にバレエを基本とし たダンスト

レーニングを一定期間行った際の運動効果を，筋

機能，特に立位姿勢保持と歩行に関わる筋機能へ

の効果を調査し，ダンストレ ーニ ングの健康保持・

増進の運動形態としての可能性を検証することを

目的とした．

1 ．研究方法

1 ．1　 対　 象　　　 ．．．　・・・

対象 は，整形外科的疾患がなく，現在定期的な

トレーニングを行っておらず， 過去にダンスの経

験を もたない35 歳から60 歳の女性45 名であっ

デサントスポーツ科学Vol ．35



た（平均年齢44 ±7 歳）．うち25 名をダンス介入

群，20 名がコントロール群であった（平均年齢

43．8±6．3歳）．介入群は，バレエを基本としたダ

ンストレーニングを12 週間，週に2 回，1 回に

つき90 分間行った．ダンストレーニングは，専

門のバレエ指導者によって行われ，最初に座位で

のストレッチングを約15 分行った後，バーレッ

スンと呼ばれる横木につかまって同じ動きを支持

脚が右と左の2 回繰り返す練習を約50 分，セン

ターレッスンと呼ばれる鏡の前で動く練習を約

25 分行った．トレーニングはすべて市販のバレ

エレッスン用のCD に録音されている音楽にあわ

せて行った 対照群には，12 週間のトレーニン

グ期間中に 大きく生活習慣や運動習慣を変えな

いよう口頭で指示した．

対象には，本研究の目的，内容など詳細を口頭

および書面で説明し，研究参加への承諾を得た後，

同意書への署名を得た．本研究は，国立大学法人

お茶の水女子大学生物医学的研究の倫理特別委員

会の承認を得て行われた．

1 ．2　 測 定方 法　　　　　 し　　　 十

形態 的特 性 として，ト レ ーニ ング前後 に，身長

お よび体重 ，大 腿長，下 腿長 ，大腿 周経 囲， 下腿

周経 囲，腹 部周 経囲 を計測 し た．

身 体 組 成 指 標 と し て‥ 超 音 波B モ ー．ド 法

（ALOKA　SSD900 ） に より， 右 脚 大腿 近 位50 ％，

右 脚 下 腿近 位30 ％の そ れぞ れ前 面 と後 面 と臍 右

横 の筋 厚 お よび 皮 下 脂肪 厚 を測 定 した　 ま た安

静 時 血圧 お よび 心拍 数 を， 血圧 計 （オ ムロ ン デ

ジ タル自動 血圧 計HEM －762） を用い て記 録 した．

姿 勢 の安 定性 す なわち平 衡性 を評 価す るた め，立

位 姿 勢 を1 分 間 保 持 し た際 の地 面 反 力 を， 床 半

力 計 （9281B ， キ ス ラダ 社 製， ス イ ス ） を 用 い

て100Hz で 導 出 し た． 被験 者 は， 両足 の 間 隔 を

10cm とり， 手 は 自然 に下 にお ろ し， 目線 を まっ

す ぐ前に し， 目印を見 る よう に指示 し て， 両脚立
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ち，片脚立ちを閉眼および開眼で実施した．導出

した地面反力の鉛直方向の成分から足圧中心総軌

跡長を算出するとともに，足圧中心の変位を前後

および左右方向について，最大変位，平均変位お

よびその標準偏差を求めた．加えて，体幹の筋持

久性指標として，上体起こしの回数も記録した

1 ．3　解析方法

測定項目は，　SPSS　version　14．0を使用して二元

配置の分散分析を行った後，交互作用が確認され

た項目について，　Post－hocテストを用いて多重比

較を行った．有意水準は5 ％未満とした．

2 ．研究結果

介入群の被験者のうち，トレーニングへの出席

率が75 ％未満の場合は，解析のデータから除外

した結果，介入群の解析対象者は2L 人となった．

介入群と対照群の年齢，身長，体重，体脂肪率に

は有意差はなかった．

2 ．1　形態特性　　　　　　　 ＼

体重は，測定時期と群間に有意な変化は認めら

れなかった．ウエスト周囲径は，測定時期と群の

問に有意な交互作用が確認された（p＜0．05）．また，

介入期間前後の腹部周囲径の測定値は，介入群で

は有意に減少したが（P≪0．001），対照群では有意

な変化は確認されなかった．大腿および下腿周囲

径には，有意な変化が確認されなかった

2 ．2　 身体組成

超音波画像より求めた身体各部位の筋お よび皮

下脂厚 について は，下腿後面の筋厚 で，測定 と

群の間に有意な交互作用が確認された （P＜0，05）．

また，下腿後面筋厚は，介入群で有意に増加した

が （p＜0．01）．対照群では有意な変化 け確 認さ れ

なかった．その他の部位の筋には，有 意な変化は

みられなかった．　　 …… … …7＝　‥‥ ‥‥‥ ‥
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表1　 ダンストレーニング前後の形態および身体組成の変化
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皮下脂肪厚 については，大腿前面および腹部で

有意な変化が確認された．大腿前面の皮下脂肪厚

は，介入群では有意な変化 はみられなかったが，

対照群で はトレ ーニ ング後に有 意な増加 が確認

された（p＜0．01）．腹部の脂肪厚で も同様 に 介

入群では有意な変化は確認されなかったが，対照

群ではトレ ーニング後に有意な増加が確認された

（p＜0．01）．その他の部位の皮下脂肪厚には，トレー

ニング前後での有意な変化はみられなかった．

2 ．3　 安静時生理指標

安静時の心拍数および収縮期・拡張期血圧 には，

有意な変化はみられなかった．

2 ．4　平衡性

立位姿勢保持中の足圧中心総軌跡長は，両脚開

眼，両脚閉眼，右片脚および左片脚位姿勢の全て

の試行で有意な変化は確認されなかった．また，

足圧中心変位の最大左右振幅，最大前後振幅も有

表2　 ダンストレーニング前後の平衡性指標の変化
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意な変化は確認されなかった．

3 ，考　察

本研究の結果，下腿後面の筋厚にダンストレー

ニングによる有意な増加が認められた．下腿後面

に位置する下腿三頭筋は，足関節底屈筋であり，

その筋活動は姿勢保持機能に関与するといわれて

いる4・9）．先行研究によれば，若年男性では姿勢

の安定性と下腿三頭筋の筋厚との間に有意な関連

があることが報告されている11） ダンス，特に

バレエは，足指先が床から離れた状態では，常に

足関節底屈位を保たなければならないことから，

バレエで足関節底屈動作を繰り返すことが，下腿

後面の筋厚に増加をもたらしたと考えられる．ま

た，こうした身体組成の変化は，姿勢の安定性に

貢献する可能性が示唆された．

下腿三頭筋の筋持久性の指標とされるヒールラ

イステスト（一定リズムで行う踵拳上動作の最高

実施回数）は，バレエの動作で頻繁にみられる踵

拳上動作であり，先行研究では，歩行能力との関

わりから中高年者の標準値6）や加齢に伴う変化2）

を報告する研究もある．また歩行中の足関節底屈

モーメントは，足関節の発揮トルクや可動域に関

連し，歩行中の運動力学的指標の低下は歩行速度

の減少にも関連していると報告されている8）．こ

れらを考慮すると，下腿後面の筋肥大は，姿勢保

持の安定性のみならず，中年女性の歩行能力改善

にも貢献する可能性が示唆される．

一方，足圧中心動揺軌跡から求めた平衡性指標

には，トレーニング前後で有意な変化はみられな

かった．プロダンサーを対象とし姿勢保持に関わ

る機能を調査した研究では，通常の両足での立位

姿勢の動揺には，プロダンサーと一般人に大き

な差がないことを報告するもの12）もあることか

ら，ダンストレーニングによる姿勢保持機能につ

いては，今後更に検討する必要があると考える．

また本研究は，12週間という短期間のトレーニ

デサントスポーツ科学Vol．35
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ングであったこと，また対象の年齢も高齢者がい

なかったことなども結果に影響したことと思われ

る．

身体組成に関しては，トレーニング後に，介入

群で有意にウェスト周囲径が減少，大腿前面およ

び腹部の皮下脂肪厚も有意に減少した．先行研究

によれば，バレエの基礎練習は，舞台の演技に比

べると低強度であることが報告されている1）．本

研究はいずれもダンス経験のない中年女性がバレ

エを実施したことから，同じバレエトレーニング

とはいえ，動作効率の悪さが予想される．本研究

の結果は，初心者のバレエトレーニングにおいて

は，有酸素性運動としてのトレーニング効果も生

じる可能性を示唆するものと考えられた．

結　語

12 週間のバレエを基本としたダンストレーニ

ングを中年女性が行った結果，下腿後面の筋厚に

有意な増加と大腿前部および腹部の皮下脂肪厚に

有意な減少が確認された．下腿後面の筋厚の増加

は，中年女性の姿勢の安定性向上や歩行能力改善

に貢献するものと推察された．
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