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はじめに 

 寝返り動作は日常生活上頻繁に用いられる基本動作であ

り，その動作獲得を目標とすることが多い動作である．寝返

り動作の動作パターンは歩行動作や立ち上がり動作とは異な

り一定の動作パターンが存在するものではなく 1），各個人に

より多様であるため，臨床現場においてもどのように獲得さ

せるか迷うことが多い．そのため，寝返り動作の獲得には時

間を要し，治療及び動作の獲得に難渋する．さらに，寝返り

動作パターンの違いにより，その後の座位や立位・歩行など

の基本動作が変化することを臨床上経験する．そこで今回，

寝返り動作パターンの違いが歩行能力と相関のある片脚立位

保持時間に与える影響を明確にするために研究を実施した． 
 また，先行研究からも寝返り動作は体幹筋である外腹斜筋

や内腹斜筋の活動が必要不可欠であり 2），寝返り動作が困難

な脳血管障害患者では，外腹斜筋や内腹斜筋の機能不全に陥

っていることが見受けられる．しかし，多様な寝返り動作パ

ターンにおいて各体幹筋の筋活動の違いを明確にした報告は

少ない．そこで，寝返り動作の違いが体幹筋に与える影響を

明確にすることも目的とした． 
方 法 

 対象は整形外科学的・神経学的に問題のない健常男性10
名（25.7±2.0歳）とした．なお，本研究はヘルシンキ宣言

に基づき，対象者には予め主旨や内容を説明し同意を得たう

えで実施した．今回比較する寝返り動作パターンは，Richter
らや安藤らの報告 1，3）を参考に，上肢先行型寝返り動作と下

肢先行型寝返り動作の2種類の動作パターンとした．上肢先

行型寝返り動作は左肩甲帯が床面から離床し，肩甲帯に続い

て骨盤が右回旋する動作とした．下肢先行型寝返り動作は左

下肢を挙上し，左股関節が内転し骨盤の右回旋に続いて左肩

甲帯が床面から離床する動作とした．各動作とも，背臥位か

ら右側臥位までを5秒で行うこととした． 
測定項目は片脚立位保持時間と筋電図測定を行った．片脚

立位保持時間は寝返り動作前，上肢先行型寝返り動作後，下

肢先行型寝返り動作後に測定した．筋電図測定は上肢先行型

寝返り動作と下肢先行型寝返り動作を測定した． 
測定順序は，まず寝返り動作前の片脚立位保持時間を3施

行測定し，次に上肢先行型もしくは下肢先行型の寝返り動作

と，各寝返り動作直後の片脚立位保持時間を測定した．この

寝返り動作と寝返り動作直後の片脚立位保持時間を 1セット

とし，上肢先行型と下肢先行型の寝返り動作はランダムに各

3セットずつ実施した．なお，各セット間は 5分間の休憩を

入れた 4）． 
片脚立位保持時間はJeffreyら 5）と文部科学省新体力テス

トを参考にして実施・測定した．片脚立位肢位は右片脚立位

とし，左股関節40°屈曲位，左膝関節60°屈曲位とした．

両側の手掌は側腹部にあて，左足底の下に台を設置した．開

始規定は，被験者のタイミングで左足底の台から足を浮かし

たところを開始とした．終了規定は，挙上した下肢が支持脚

や台に触れた場合，支持脚の位置がずれた場合，側腹部に当

てている両側もしくは片側の手掌が側腹部から離れた場合，

明らかな身体の動揺が認められた時点とした． 
筋電図測定について，筋電計はMQ-8（キッセイコム社

製），電極はディスポ電極（キッセイコム社製）を用いて測定

し，電極間距離は2cmとした．筋電図貼付部位は渡邊ら 6）

の報告を参考に，外腹斜筋斜行線維（第 8肋骨下縁），内腹

斜筋横行線維（ASIS内下方 2cm），内腹斜筋斜行線維

（ASIS内下方 2cmの直上から3cm上方）とした． 
分析方法について片脚立位保持時間は，各被験者の寝返り

動作前と上肢先行型寝返り動作後，下肢先行型寝返り動作後

の片脚立位保持時間のすべてにおいて各 3施行の平均を個人

のデータとし，各々をTurkyの多重比較検定を用いて比較し

た（p＜0.05）．筋電図測定は上肢先行型寝返り動作と下肢先

行型寝返り動作の体幹筋の筋活動パターンを比較した． 
結 果 

片脚立位保持時間について，寝返り動作前が 7.1±4.9 秒で

あるのに対し，上肢先行型寝返り動作後は 9.4±3.2 秒，下肢

先行型寝返り動作後は 6.8±3.4 秒であった．上肢先行型寝返

り動作後は，寝返り動作前と比較すると有意に増加した（p＜



0.05）が，寝返り動作前と下肢先行型寝返り動作後の間には有

意差は認められなかった．一方，下肢先行型寝返り動作に対し

上肢先行型寝返り動作は増加傾向であったが，有意差は認めら

れなかった（図1）． 
筋電図について，上肢先行型寝返り動作では右内腹斜筋横行

線維の筋活動が、動作初期より漸増していたが，下肢先行型寝

返り動作では同筋の筋活動は認められなかった（図2）． 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
  
図2 各寝返り動作における右側の内腹斜筋横行線維の筋活動（A）と

右側の内腹斜筋斜行線維の筋活動（B） 

考 察 

 まず片脚立位保持時間について，寝返り動作前と比べ上肢

先行型寝返り動作後は有意に増加した．また下肢先行型寝返

り動作後と比較すると，上肢先行型寝返り動作後は増加傾向

であったが有意差は見られなかった．片脚立位や側方への体

重移動では，支持側の内腹斜筋単独部位が働くことが報告さ

れている 7）．今回，上肢先行型寝返り動作において右内腹斜

筋横行線維の活動が漸増していたことから，上肢先行型寝返

り後の片脚立位保持時間は，支持脚である右側の内腹斜筋横

行線維の筋活動が増大した結果，右片脚立位保持時間の延長

に繋がったことが考えられる． 
ここで上肢先行型寝返り動作時の内腹斜筋横行線維の筋活

動について，寝返り側である右内腹斜筋横行線維の活動は内

腹斜筋斜行線維よりも初期から漸増しており，また下肢先行

型寝返り動作と比較してもより漸増する筋活動パターンを呈

していた．Liebensonら 8）は，内腹斜筋横行線維は仙腸関節

の安定性や腹腔内圧の保持，腰椎を含めた骨盤帯の安定性に

関与すると報告している．またSugayaら 9）によると内腹斜

筋横行線維と腹横筋は関節を可動させることより，特異的な

肢位の保持に関与し，腹直筋鞘を介して骨盤の回旋を行うこ

とを報告している．本研究の動作課題は寝返り側である右寛

骨を支点として左寛骨が持ち上がるような骨盤の右回旋が生

じる．以上より，上肢先行型寝返り動作における骨盤の回旋

は，右内腹斜筋横行線維が腹直筋鞘を右腸骨稜へ引くように

収縮し，骨盤を寝返り側へ回旋させたものと考える． 
一方，下肢先行型寝返り動作では，寝返り側の内腹斜筋横

行線維の活動は認められなかった．安藤ら 3）は下肢先行型寝

返り動作は，挙上した下肢を内転することで骨盤の回旋が生

じるとしている．このことから挙上した下肢を内転，内旋さ

せた下肢の重みによる骨盤の回旋が生じるため，寝返り側の

内腹斜筋横行線維の筋活動は生じなかったものと考える． 
上肢先行型寝返り動作では，寝返り側の内腹斜筋横行線維

の活動が増加する傾向が見られた．このことから上肢先行型

の寝返り動作は，寝返り側の内腹斜筋横行線維の筋活動を高

めるための運動療法として有用であり，片脚立位や歩行動作

の能力向上に繋がる可能性が示唆された． 
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図1 片脚立位保持時間の比較

寝返り前 上肢先行型後 下肢先行型後
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