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Effect of core training on an unstable surface to prevent low back pain
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〔要旨〕 不安定面での体幹トレーニングは体幹筋の筋活動が上昇するといわれているが，実際の腰痛予
防効果を示した報告は少ない．本研究では我々が考案した不安定面で行う体幹強化法である Core bal-
ance training（以下，CBT）による腰痛予防効果を調査することを目的とした．対象は全国大会出場レベ
ルの腰痛既往がない高校男子バスケットボール選手 40例として，2016-2018までの 2年間における前向
き調査を行った．CBT介入前である 2016シーズンは対照群（平均年齢 15.6±0.5歳）とし，CBTを導入
した 2017シーズンを CBT介入群（平均年齢 15.9±0.8歳）とした．調査期間は 4月から 10月の 1シーズ
ン 7ヵ月間とし，2群間での腰痛発生の割合を比較した．CBTの方法は①バランスディスク上での臀部バ
ランス，②ストレッチポール上での Sit-up，③同側の手足を床に接地させて四肢伸展位を保つサイドブ
リッジの 3種類で構成した．統計学的解析にはカイ二乗検定を用いて，危険率 5％未満を有意とした．1
シーズンの腰痛発生の割合は対照群 5/18例：27.8%，CBT介入群 0/22例：0%であった（p＜0.05）．した
がって，CBTは腰痛既往のない高校バスケットボール選手に対して腰痛予防を期待できる可能性が示唆
された．

緒 言

腰痛はアスリートに多いスポーツ障害の 1つで
ある．Hangaiら１）は大学生アスリートを対象とし
て腰椎椎間板変性率を調査した結果，変性保有率
は野球 60％，競泳 58％となり，運動を行っていな
い者と比較して高いと報告されている．その他の
競技の変性保有率ではバスケットボール 43％，剣
道 39％，サッカー 36％，陸上トラック競技 26％
となり，運動を行っていない者との有意差は認め
られていない．一方で女子大学生アスリートにお
けるアンケート調査では，バスケットボール選手
が最も腰痛を抱える割合が高い２）という報告もあ

る．これまで体幹筋力の弱化が腰痛発生の一因と
され，体幹筋力の強化が腰痛改善とも関連がある
と重要視されてきた３）．体幹トレーニングの有効性
は様々なスポーツ分野において報告されてい
る４～6）．Czaprowskiら７）は実際の体幹トレーニング
方法として，不安定面上でのフロントブリッジは
安定面と比較して，腹筋群の活動性が増加したと
報告している．さらに，Veraら８）は不安定面上で
のカールアップにおいても腹筋群の活動性が増加
し，特に外腹斜筋の筋活動で高値を示したと報告
している．このように不安定面での体幹トレーニ
ングは体幹筋の筋活動を増加させるという報告は
散見するが，実際の腰痛予防効果を示した報告は
少ない．そこで，本研究では我々が考案した不安
定面で姿勢保持を行うような体幹トレーニングで＊ 西川整形外科
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図 1　CBT①　バランスディスク上での臀部バランス
方法：バランスディスク上に臀部を乗せてバランスを保つようにした．
回数：60秒 1セット

表 1　対象の内訳

対照群
2016 シーズン

CBT介入群
2017 シーズン

対象数 18 例 22 例
（うち13名は対照群と同一選手）

性別 男性 18 例 男性 22 例
平均年齢 15.6±0.5歳 15.9±0.8歳

構成した Core balance training（以下，CBT）を実
施し，腰痛予防効果を調査することを目的とした．

対象および方法

1．対象
本研究の対象は全国大会出場レベルの健常な高
校男子バスケットボール選手 40例とした．過去に
脊柱や下肢に手術歴がある選手や，腰痛で練習を
休んだ経験がある選手，4月のシーズン開始時点
でスポーツ傷害などによって練習不参加であった
選手は除外した．
対象チームでは 2017シーズンから腰痛予防を

目的とした CBTを導入した．選手には腰痛を防
ぐためにチーム全体で CBTに取り組む重要性を
伝え，トレーニングの目的と詳細な実施方法を指
導した．CBT介入前である 2016シーズンは対照
群（18例，平均年齢 15.6±0.5歳）とし，CBTを
導入した 2017シーズンを CBT介入群（22例，平
均年齢 15.9±0.8歳）とした（表 1）．なお，両群は
同一の指導者であり，練習量は平日 3時間，休日
6時間の週 6日に規定されている．大会や遠征期
間においても両群での大きな差はなく，定期的に
組み込まれる走り込みやウェイトトレーニングな
ども含めてチーム内での練習計画に沿って行われ
た．調査期間は 4月から 10月の 1シーズン 7ヶ月

間とし，2群間での腰痛発生の割合を比較した．
2．CBTの実施方法
CBT① バランスディスク上での臀部バラン

ス
CBT①はバランスディスク上に臀部を乗せて，

不安定な条件下でバランスを保つようにした．バ
ランスディスク上から臀部が落ちてしまったり，
手足が床面についたりしないようにして不安定面
で身体の安定化を保持させた．正面からみた
フォームは両上肢を側方に広げて，股関節外転・
膝関節屈曲・足関節中間位をとるように規定し
た．また，膝関節が股関節と足関節を結んだ線に
対して中央にくるように指導した．側面からみた
フォームは頭部が脊柱に対して前方に位置した
り，過度に脊柱が屈曲したり，骨盤が後傾しない
ようにした．実施回数は 60秒間を 1セット行った
（図 1）．
CBT② ストレッチポール上での Sit-up
CBT②はストレッチポール EX（LPN社製）上

での Sit-upトレーニングを行った．我々は過去に
ストレッチポール EXを活用した独自の体幹機能
評価である Pole sit-up testが腰痛発生を予測で
きる指標であることを報告した９）．Pole sit-up test
とはストレッチポール EX上で仰向けになり，両
上肢を胸の前で組み，膝関節 90̊屈曲位として上
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図 2　CBT②　ストレッチポールEX上での Sit-up
方法：ストレッチポール上に頭部から臀部を乗せて，脊柱の分節的な屈曲動作を引
き出したSit-up を行った．
回数：30 回 1セット

図 3　CBT③　四肢伸展位でのサイドブリッジ
方法：同側の手足を床に接地させて四肢伸展位を保つサイドブリッジを行った．
回数：30秒左右 1セットずつ

体起こし動作が行えるか否かを足幅によって点数
化した評価である．この Pole sit-up testは評価の
みではなく，そのままトレーニングとしても活用
できる．不安定なストレッチポール上での Sit-up
動作を反復させることで自然と体幹の正中化を促
すことができる．ストレッチポール上での Sit-up
動作中には身体が床面に落ちてしまったり，側方
に手をついてしまったり，足底が床面から離れな
いようにして行った．この際には脊柱の分節的な
屈伸動作を引き出し，肩に力が入りすぎないよう
に指導した．バランスが十分にとれた場合は足幅
を徐々に狭くすることで支持基底面に対する重心
移動の難易度を上げて Sit-upトレーニングを行
うことができる（図 2）．これによって，同じ Sit-
up動作の中でもそれぞれの選手に合った難易度
設定を容易に行うことが可能となる．実施回数は
30回を 1セット行った．
CBT③ 四肢伸展位でのサイドブリッジ
CBT③は同側の手足を床に接地させて四肢伸

展位を保つサイドブリッジを行った．前方からみ
たフォームは股関節外転・膝関節伸展・足関節中
間位をとるように規定した．上方からみたフォー
ムは頭部が前方偏位したり，過度に体幹や股関節
が屈曲したり，骨盤が後傾しないようにした．頭
部は脊柱や骨盤のライン上にくるようにして，脊
柱や骨盤の回旋が加わらないように指導した．バ
ランスが十分にとれた場合は脊柱の中心軸がなる
べく床と平行になるようにし，肘関節や膝関節が
完全伸展位をとるように指示した（図 3）．前腕や
下腿が床面に接する一般的なサイドブリッジと比
較して，この CBT③では床に接する支持面が狭い
ため，体幹の不安定性が大きく生じる．この状態
で姿勢保持することができれば，器具を用いるこ
となく体幹の活動性を向上させることが期待で
き，高負荷な体幹トレーニングを実施することが
できる．実施回数は 30秒を左右 1セットずつ行っ
た．
上記の CBTはトレーナーや指導者がいなくて
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図 4　CBTは実施率を高めるために毎回の練習後に
チーム全体で行った．

も選手が確実に実施できるように容易かつ，約 5
分以内の短時間で実施できるプログラムとした．
CBTの実施頻度は毎回の練習後に週 5～6回と
し，腰痛予防プログラムとして指導者にも了承を
得た上で毎日のチーム練習に導入した（図 4）．倫
理的配慮として，本研究は当院倫理委員会の承認
を得て実施した（承認番号：2430番）．なお，対象
者には十分な説明と同意を得た上で実施した．

統計学的解析

1シーズン 7ヵ月間の腰痛発生の割合を調査し
た．腰痛の定義は 3日以上練習に不参加となった
腰痛とした．統計学的解析には IBM SPSS ver.24.0
を用いて，カイ二乗検定にて危険率 5％未満を有
意とした．

結 果

1シーズン 7ヵ月間の腰痛発生の割合は 2016
シーズンの対照群では 5/18名：27.8%であった
が，2017シーズンの CBT介入群では 0/22例：
0%となり，有意差を認めた（p＜0.05）．なお，CBT
実施中に腰痛を訴えるような選手はいなかった．

考 察

バスケットボール選手は腰痛を抱える割合が高
い２）と報告される研究もあるが，CBT未介入の
2016シーズンでも 5/18（27.8％）の選手が腰痛に

よって練習不参加となっていた．そのため，バス
ケットボール選手に対する腰痛予防は急務である
と考える．今回，CBTの介入によって腰痛既往の
ない選手に対して腰痛予防を期待できる可能性が
示唆された．
不安定面を活用したバランストレーニングに関

する報告は下肢の障害に対して用いられることが
一般的である．Westerら１０）は初発の足関節捻挫を
受傷した者に対してバランストレーニングを行っ
たところ，捻挫の再発や機能的不安定性の発生が
抑えられたと報告している．我々も過去の報告に
て，6ヵ月以上足関節捻挫を起こしていない選手
を対象としてバランスディスクを用いた動的バラ
ンストレーニングの効果を検証し，足関節捻挫の
発生率を減少させたことを報告している１１）．この
他にも足関節捻挫予防に対しては足部のバランス
トレーニングが一般的に行われるが，腰痛予防に
対して体幹のバランストレーニングを行うような
報告は少ない．今回 CBT実施によって腰痛予防
効果の傾向が得られたため，腰痛予防にもバラン
ストレーニングが有用である可能性が示唆され
た．
しかし，本研究では腰痛がある者を対象とした

検証は行えていない．過去の報告では不安定面上
でのカールアップは安定面と比較して脊柱への負
荷も 2倍になると報告されており，危惧される一
面もある７）．そのため，腰痛を抱えている選手や腰
痛既往者，普段から体幹トレーニングを実施して
おらず体幹筋力が低い選手に対しては CBTがリ
スクを伴うことも考えられる．本研究の対象は全
国大会出場レベルと競技レベルが高く，日頃から
高強度のトレーニングを実施している選手であっ
た．そして CBTの実施は腰痛既往のない選手に
限定していたことも影響したせいか，CBT実施で
の腰痛をはじめとする有害事象はなかった．した
がって，CBTは安全面の観点からも有用であり，
新規性のあるコアトレーニングであると考える．
実際のスポーツ現場では本研究のように長期間

にわたるトレーニングを継続する場合にインナー
マッスルを活性化させるトレーニングや，床面と
の接地面が広い低負荷な体幹トレーニングでは選
手の意欲が続かないことも経験する．そのため，
特に競技レベルが高い腰痛のないアスリートに対
しては CBTのような高負荷な体幹トレーニング
が選手や指導者の継続意欲を高め，安全性も兼ね
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備えた腰痛予防プログラムになり得ると考える．
しかし，低年齢や身体機能が低い選手にとっては
今回の CBTでは疼痛発生やバランスをとること
自体が難しいことも推測できる．アスレティック
リハビリテーションでは競技特性や選手の身体機
能，基礎筋力などを考慮した上で対象に合わせた
トレーニング負荷に応用していく必要がある．例
えば CBT①の臀部バランストレーニングではバ
ランスディスクではなく，バランスマットに代用
し，それでもバランスが取れない場合はバランス
ディスクを使用せずに床面での運動に変更するこ
ともできる．さらに，CBT②のストレッチポール
上での Sit-upにおいてもストレッチポール EX
よりも安定したハーフカットタイプのストレッチ
ポールを活用することで難易度を低くすることが
できる．このように CBTでは支持面の変更や四
肢の長さを考慮したトレーニングフォームの工
夫，使用ツールの変更などによって容易に難易度
設定を行うことができることも有用である．今後
は対象者の状態に合わせた負荷設定を含めて不安
定面でのコアトレーニングの効果を検証し，より
幅広い対象に CBTを応用できることが望まし
い．そして，不安定面でのコアトレーニングをア
スリートに限らず，メディカルリハビリテーショ
ンとしても積極的に活用していきたい．また，
CBTによって改善が得られる身体機能因子につ
いても検証して行く必要があると考える．
本研究の限界としてバスケットボール選手に
限った調査であること，CBT以外のトレーニング
の統一が規定できないこと，対照群での腰痛の病
態や原因が不明確であることなどが挙げられる．

結 語

不安定面を含む体幹トレーニングである CBT
は腰痛既往のない高校男子バスケットボール選手
に対して腰痛予防を期待できる可能性が示唆され
た．そのため，競技レベルの高いアスリートに対
しては不安定面を活用した高負荷な体幹トレーニ
ングが有効である可能性が示唆された．今後は
CBTを医療現場やスポーツ現場における新規性
のある腰痛予防トレーニングとして普及していき
たい．
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Effect of core training on an unstable surface to prevent low back pain
among high school basketball players

Takata, A.＊, Ishizaki, T.＊, Omori, Y.＊, Nishikawa, S.＊

＊ Nishikawa Orthopaedic Clinic

Key words: Low back pain, core training, prospective study

〔Abstract〕 Previous studies have reported that low back pain (LBP) is most prevalent in basketball players
among all athletes. Although trunk muscle activity is reported to increase during core training on an unstable sur-
face, its effect on LBP prevention is unclear. This study was performed to evaluate the effect of a core balance
training (CBT) program on the incidence of LBP among high school basketball players. A total of 40 high school
basketball players (＜18 years old) were evaluated in this 2-year prospective study (2016-2017). The subjects were
divided into a CBT group (n = 22; normal training routine and CBT program; 2017 season) and a control group (n =
18; normal training routine; 2016 season). CBT comprised buttock balance, sit-up, and side bridge exercises. The
occurrence of LBP among the subjects was evaluated over 7 months. We found injuries in 5 of the 18 subjects in
the control group (27.8%) but not in any of the 22 subjects in the CBT group (0%). The LBP incidence was thus sig-
nificantly smaller in the CBT group than the control group (p ＜ 0.05). These results demonstrated that perform-
ing CBT on an unstable surface was effective to prevent LBP.


