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不安定なサーフェスでのトレーニングは
健康な成人に推奨できるか？
Is Unstable Surface Training Advisable for Healthy Adults?

Daniel Hubbard, MEd
Hubbard Training Systems, Carmel, Indiana

要約
　不安定なサーフェスで行なうト
レーニングは、健康な成人や彼ら

を指導するパーソナルトレーナー

の間で人気が高まっている。不安

定なサーフェスでのトレーニング

はコアの筋活動と安定性を高める

ことが示されてはいるが、その応

用は非常に限られる。不安定なサー

フェスで行なうトレーニングは、

四肢の筋群における力発揮を低下

させ、神経筋動員パターンを変化

させ、安定したサーフェスでのト

レーニングの適応に影響を及ぼす

可能性がある。不安定なサーフェ

スでトレーニングを行なう場合は、

トレーニングの特異性を考慮し、

適切に実施しなければならない。

　コア（体幹の筋群）の活性化と安定性
の向上を目的として、安定したサー
フェスで行なう従来のレジスタンス
エクササイズを不安定なサーフェス
で行なうことは広く行なわれている

（2,4,7,12,14,17）。これは、伝統的な安
定したサーフェスでのレジスタンスエ
クササイズを不安定なサーフェスで
行なうと、一部の筋（腹直筋）の筋電
図（EMG）活動が増大することを示し
た研究に基づいている（2,4,7,12,14,17）。
今では多くのトレーナーが、健康な成
人のための安定したサーフェスでのト
レーニングをUSTで補足したり置き
換えたりしている。
　USTはコアの筋活動と安定性を高
める手段になる可能性はあるが、結局
のところ、USTにはいくつか限界が
ある。USTは、安定したサーフェス
でのトレーニングによって神経筋に生
じる、効果的なトレーニング適応とは
潜在的に対立する。USTについてさ
らに理解を深めることは、パーソナル
トレーナーとエクササイズインストラ
クターがUSTを適切に応用し、健康
な成人のための安全で効果的なエクサ

　不安定なサーフェスでのトレーニン
グ（UST）とUST器具は、フィットネ
ストレーニングプログラムに参加する
健康な成人の間で広く利用されてい
る。運動愛好家やパーソナルトレー
ナー、フィットネスインストラクター
の間では、従来の安定したサーフェス
でのエクササイズを不安定なサーフェ
スでのエクササイズで補ったり、置き
換えたりすることが日常的に行なわれ
ている。またUST器具のメーカーは、
UST器具を利用するメリットを広く
宣伝している。
　USTは、一般的にリハビリテーショ
ンに用いられる効果的な手段であり、
足関節の捻挫（19）や前十字靭帯の損傷

（6）の再発予防に役立つ。またUSTの
バランストレーニングは、足関節や膝
関節における傷害の再発リスクの低下
に効果がある（6,19）。USTが足関節や
膝関節の既往歴がある患者の固有感覚
と反応不全の回復に役立つことはすで
に明らかになっているが、UST を健
康な成人に適用した場合の効果に関す
る研究は、最近ようやく始まったばか
りである。

Key Words【不安定なサーフェスでのトレーニング：unstable surface training、インスタビリティ・トレーニング：instability 
training、コアトレーニング：core training、機能的筋力トレーニング：functional strength training、スタビリティボール：
stability ball、ウォブルボード：wobble board】
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サイズトレーニングプログラムを作成
することに役立つだろう。
　例えば、ベンチを使わずにスタビリ
ティボール上でチェストプレスを行な
う場合を考えると、従来の安定した
サーフェスで行なうエクササイズに不
安定要素が加わるために、一部のコ
アの筋活動が増大する（2,3,13,14）。し
かし安定したサーフェスでのエクサ
サイズに不安定性が加わることによ
り、目的とする筋群の最大筋力発揮を
含め、エクササイズの他の特徴も影響
を受ける（1,3,10,13）。スクワットやベ
ンチプレスなどのエクササイズを不安
定なサーフェスで行なうと、筋の発
揮筋力が著しく低下する（1,3,10,13）。
Anderson＆Behm（1）は、不安定な
サーフェスと安定したサーフェスでベ
ンチプレスを行なった際の最大等尺性
筋力を比較し、不安定なサーフェスで
は 59.6 ％低下することを明らかにし
た。従来の安定したサーフェスでのエ
クササイズを調節するために不安定な
サーフェスを用いることは、目的とす
る筋へのトレーニング刺激を低下させ
る。したがって安定したサーフェスで
のトレーニングと組み合わせない限
り、漸進的過負荷を提供することは困
難になるだろう。しかもUST器具の
使用中にトレーニング負荷を増やそう
とすれば、器具の破損やクライアント
の受傷のリスクが高まる可能性があ
る。
　エクササイズを不安定なサーフェス
で行なうと、最大発揮筋力の低下に加
え、関節の主働筋と拮抗筋の神経筋動
員パターンも変化する（1,2）。EMG活
動を測定した研究によると、レジスタ
ンスエクササイズをUSTで行なうと、
発揮筋力は低下するにもかかわらず
EMG活動は低下しないことが示され
ている（1,3,13）。EMG活動が維持され

ているということは、関節の安定筋と
して、主働筋が一層大きな役割を果た
していると解釈できる。また、UST
では関節の拮抗筋の活動も大きく増大
し、関節の安定化に一層大きく関与す
ることを示している（1,2）。このよう
な神経筋の動員パターンは、拮抗筋の
筋活動が変化しないか、または低下す
る安定したサーフェスでのトレーニン
グとはかなり異なっている（9）。この
ような神経筋動員パターンの相違が及
ぼす長期的な影響は、見落とされてい
る可能性がある。
　これまでに実施されたプロスペク
ティブ（前向き）トレーニング研究は少
ないが、Cresseyら（8）は、安定した
サーフェスでの効果的なトレーニン
グプログラムにUSTを加えただけで、
筋力、パワー、およびパフォーマンス
の向上が抑制される可能性があること
を明らかにした。これは、安定したサー
フェスでのトレーニングとUSTを同
時に行なうことにより、神経筋動員パ
ターンが対立した結果であると思われ
る。
　不安定なサーフェスで行なうトレー
ニングの特異性は、安定したサーフェ
スで行なう動作には転移しないと思
われる（11）。USTによる特異的な神
経筋動員パターンは運動課題に特異
的であり、日常活動やスポーツの神
経筋パターンとは異なると思われる。
Stantonら（16）の研究により、 6 週間の
スタビリティボールトレーニングの
後、コアの安定性が向上した証拠が認
められたが、UST群と対照群を比較
すると、腹部および背部の筋群の筋電
図活動、トレッドミル上での最大酸素
摂取量、走効率、走姿勢に有意差はな
いことが示された。著者らは「スイス
ボールトレーニングはコアの安定性に
はプラスの影響を与える可能性がある

が、若いアスリートの身体パフォーマ
ンスの同時的な向上は伴わず、エクサ
サイズの選択の特異性を考慮すべきで
ある」と結論付けている（16）。
　USTによるコアの筋活動（2,4,7,12,14,
17）や安定性（7）の向上を示唆する研究
では、被験者はおおむね初心者であり、
エクササイズ中に用いた負荷はかなり
低強度である。ある研究では、様々な
レベルの不安定条件下でベンチプレス
を実施したが、被験者が用いた負荷は
わずか 9.1 kgであった（14）。最近の研
究では（20）、より高い負荷レベルでコ
アの筋群のEMG活動を測定している。
Willardsonら（20）の研究は、安定した
サーフェスと不安定なサーフェスで
バックスクワット、デッドリフト、オー
バーヘッドプレス、カールを行ない、
コアの筋群の興奮レベルを比較した。
この研究で用いた負荷は、健康な成人
の筋力増大に推奨される典型的な負荷
レベル（ 50 ～ 75 % 1 RM）であった。そ
の結果、エアドーム上でこれらのエク
ササイズを行なっても、安定した床面
で行なっても、コアの筋活動に差はな
いことが証明された（20）。
　USTはしばしば「ファンクショナル

（機能的）」筋力トレーニングだと説明
される。それは、USTによる筋力と安
定性の向上が、安定したサーフェスで
のトレーニングによる向上よりも、一
層容易にスポーツや日常活動に転移す
るという意味である。だが、この仮説
は正確ではない。神経筋動員パターン
の変化（1,2）、発揮筋力の低下（1,3,13）、
日常活動やパフォーマンスの向上をも
たらさないこと（8,16）など、USTが従
来の安定したサーフェス上でのトレー
ニングに比べ「機能的」であるとはいえ
ない。
　レジスタンスエクササイズを不安定
なサーフェスを使って仰臥位で行な
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安定したサーフェスでのエクササイズ
に不安定要素を加えることは、特に、
安定したサーフェスでのエクササイズ
経験が豊富な鍛錬者の場合には、安定
したサーフェスでのエクササイズから
得られる利益を損なうおそれがある

（8）。◆
 

※「References」は誌面の都合により
ウェブサイトのみ掲載いたします。
参照ご希望の方は、

http://www.nsca-japan.or.jp
　から会員専用ページにログインして
ご覧ください。
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う場合、USTは腹部の筋群、特に腹
直筋を活性化するために使用できる

（12,17）。しかし、不安定なサーフェ
スを使って立位でレジスタンスエクサ
サイズを行なうことは、 50 % 1 RMか
それ以上の負荷を使って安定したサー
フェスでレジスタンスエクササイズを
行なう場合に比べ、コアの筋活動を高
める効果は認められない（15,18,20）。
　コアの筋に対する一層大きなトレー
ニング刺激を望む場合には、安定した
サーフェスでのレジスタンスエクササ
イズを調整するとよい。安定したサー
フェスで行なう（デッドリフトなどの）
フリーウェイトエクササイズの負荷を
増やすことは、不安定なサーフェスで
コアに特異的なエクササイズを行なう
よりも、コアの筋を活性化する効果が
大きい（15,20）。安定したサーフェス
で行なう一側性の（上下肢の）トレーニ

ングも、コアの興奮レベルを高めるも
う 1 つの効果的な方法である（4）。さ
らに「腹を殴られるときのように、腹
部を硬く引き締めなさい」などと言葉
がけをすることは、従来の安定した
サーフェスでのエクササイズ中に、腹
部の筋群の一層大きな活性化に役立つ

（5）。
　USTとUST器具は、健康な成人や
彼らを指導するパーソナルトレーナー
の間で非常に人気が高まっている。
USTは、足関節や膝の傷害でリハビ
リ中の患者の固有感覚や反応不全を回
復させるために用いる効果的な手段で
はあるが（6,19）、健康な成人に対する
USTの効果的な応用は、きわめて限
定的であると思われる。USTは、特
に仰臥位で行なった場合には、初心者
のコアの筋群の活性化と強化に利用で
きる（2,4,7,12,14,17）。しかし、従来の
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NSCAジャパン研究助成について

●助成対象
2012年度は以下の分野が特に望まれます。

介護予防、高齢者に対する運動介入プログラムや運動指導、
およびこれに関連する調査・研究について

●応募資格
以下、いずれかに該当する方
・NSCAジャパン会員
・日本国内の大学やその他の研究機関に所属する研究者

●応募方法
　申請書に必要事項を記入の上、当会理事長宛に郵送、また
はメールにて送付してください。

郵送先：NSCAジャパン事務局　理事長宛
〒105-0023　東京都港区芝浦1-13-16

E-mail：educa@nsca-japan.or.jp

　申請書は、当会ホームページよりダウンロードしてください。

●申請期間
　2012 年 7 月 1 日（日）～ 2012 年 8 月 31 日（金）《必着》

●助成の決定
　NSCAジャパン理事会で提出された申請書の審査を行な
い、助成の可否を決定します。

●助成額
・上限 50 万円を 1 件
・上限 25 万円を 2 件

　その他、応募要項の詳細は当会ホームページをご覧ください。

　NSCAジャパンでは、ストレングス＆コンディショニング分野に関する基礎／応用研究、および事例研究に対す
る助成を行ないます。研究助成をご希望の方は応募要項に従ってご応募ください。
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