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総総 説説僧帽筋下部線維を賦活化させる
エクササイズのシステマティックレビュー
A systematic review of optimal exercises for the lower trapezius
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〔要旨〕【目的】僧帽筋下部線維（LT）を賦活化させるエクササイズ（Ex）をシステマティックレビュー
で明らかにする．【方法】PubMed・医学中央雑誌刊行会で文献を収集し，選出した論文で LTの%MVC
が高い Ex，僧帽筋上部線維（UT）との筋活動比 UT/LTが低い Ex，両者を加味した Exをまとめた．【結
果】％MVCは肩関節挙上位でのリトラクションが多く，報告数では腹臥位肩関節外旋運動が 5件と最も
多かった．UT/LTでは肩関節挙上位でない Exが低値を示した．UT/LTが低く LTの%MVCが高い Ex
は肩甲骨リトラクション Exが多く，重錘を用いた Exはなかった．また，肩甲骨リトラクションに体幹
同側回旋を加えた Exは UT/LTをより低下させた．【結語】UTを抑制させ LTを賦活化させる Exは肩
甲骨リトラクションが有用であり，重錘の必要性が低いことも示唆された．しかし，報告件数は少なくさ
らなる研究が必要である．

1．緒言

上部交差性症候群に代表されるように，肩関節
の機能低下には僧帽筋下部線維（LT）の筋力低下，
僧帽筋上部線維（UT）の過活動が大きくかかわっ
ている場合がある１）．2011年の肩関節周囲炎の理
学療法診療ガイドラインによると，UTの筋活動
は LTの筋活動よりも高くなる傾向があり，凍結
肩患者のリハビリテーションを行う上で LTの活
動不足は考慮すべき重要な点であると述べられて
いる２）．そのため一般的な理学療法としてもこれら
に対しアプローチを行うことがあり，LTの筋力
強化と UTの筋活動の抑制は密接な関係にあ
る３）．
スポーツ分野において，田中らはプロ野球選手
においてスプリングキャンプ開始 3週間以降の投
手 81%，野手 35%に LTの筋力低下を認め，筋力

低下を認めた投手の 64%でシーズン中の肩・肘
障害が発生していたと報告している４）．これらの先
行研究から，スポーツ分野においても LTの筋力
強化は非常に重要な役割を果たすと言える．
僧帽筋機能の評価指標の 1つとして，UTに対

する LTの筋活動比 UT/LTが用いられている．
UT/LTが 1以下であることが UTを抑制しなが
ら LTの活動を高める有用なエクササイズ
（Ex）である３）とされており，肩関節疾患患者では，
この UT/LTは上昇するとの報告がある５）．さらに
UT/LTは肩関節患者の回復過程としての指標と
しても用いられており，肩疾患におけるリハビリ
テーションの場面で広く利用されている．
以上から，様々な文献により UT/LTを低下さ
せる Exは複数確認されているが，筋活動量の値
を考慮していない１，６，７）．筋力強化には 40%MVC
以上の活動量が必要とされている８）ことから，有用
な僧帽筋エクササイズを検討するためには，UT/
LTだけでなく筋活動量の値も同時に確かめる必
要がある．そこで本研究では，筋活動量と UT/LT
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の両者をアウトカムにして，LTに対する有効な
Exをシステマティックレビューで明らかにする
事とした．

2．方法

（1）臨床疑問の形成
本研究の臨床疑問を『LTに最も効果的な Ex
は何か？』とし，筋電図学的データから考察する
こととした．
（2）論文の検索・選択方法
英語のデータベースとして PubMed，日本語の
データベースとして医学中央雑誌刊行会 web（以
下：医中誌 web）を用いた．検索式は PubMed
では“Lower trapezius”and（exercise or electro-
myography）とし，医中誌 webでは僧帽筋下部
and（運動 or筋電図）とした．
（3）取り入れ基準
本研究では，エクササイズ実施中に僧帽筋の筋
電図を計測している文献を収集し，以下の包含お
よび除外基準に基づき，スクリーニング作業を
行った．包含基準は，①被験者が 18～64歳の健常
人である，②Ex時（ヨガなどの特異的 Ex，肩関
節の基本動作を含む）の LTの筋電図をとってい
る，③最大随意収縮時の活動量で正規化した
%MVCを算出していることとした．除外基準は，
①レビュー研究，②治療効果（介入，テーピング，
装具などを含む）に関する研究，③最大徒手抵抗
を用いた Ex，④5kg以上の重錘を用いた Exとし
た．
（4）論文の選出
1次スクリーニングでは検索結果から包含およ

び除外基準に基づき，論文タイトルとアブストラ
クトから臨床疑問に合致しない論文を除外した．
1次スクリーニングで残った論文は全文をダウン
ロードまたは図書館から手配し，包含および除外
基準に基づき 2次スクリーニングを行った．なお，
1次・2次ともにスクリーニング作業は 2名が独
立して行い，意見が分かれた場合は第 3者の最終
決定で判断した．さらにその中から以下の％MVC
および UT/LTの抽出基準に基づきそれぞれ選別
作業を行った．
（5）％MVCおよび UT/LTの抽出基準
2次スクリーニングで残った論文の中から LT
の筋活動量が筋力強化に必要な%MVC＞40%の
Ex８），UT/LT＜1の Ex３）に基準を設定し，それぞ

れ上位 10個の Exをランキング化してまとめた
（表 1，2）．それぞれの表には Ex名・被験者人
数・論文の数・平均値・範囲・重錘の有無を記載
し，上位に挙がった Exの共通点などについて検
討した．また，LTの%MVC＞40%かつ UT/LT
＜1を満たす Exを選定し Ex名・平均値・重錘
の有無を記載した（表 3）．表 3では UTの筋活動
を抑制した中でより LTの筋活動量が高い Exに
ついて検討した．

3．結果

（1）論文選出の結果
データベース検索により抽出された合計 383件

の論文（PubMed：315件，医中誌：68件）につい
て，上記の基準を用いてスクリーニングを行った．
論文タイトルとアブストラクトから合致しない論
文を除外した．1次スクリーニングでは，合計 176
件の論文（PubMed：127件，医中誌：49件）が除
外された．続く 2次スクリーニングでは，論文全
文を読んで判断した結果，合計 109件の論文
（PubMed：90件，医中誌：19件）が除外された．
3次スクリーニングでは LT%MVC＞40，UT/LT
＜1の Exの記載がある論文を採択し，最終的に
46件の論文が採択された．その内，LT%MVC＞40
の Exを含んだ論文は 32件，UT/LT＜1の Ex
を含んだ論文は 11件，％MVC＞40%，UT/LT
＜1の両者を満たす Exを含んだ論文は 3件であ
り（図 1），合計 169試技，875人の被験者が比較
対象となった．
（2）筋活動量（％MVC）の抽出結果
LTの％MVCが高い上位 10個の Exを表 1に
示した．％MVCが最も高値を示した Exは，Y ex-
ercise（LT：94.9±29.0%，UT：64.6±26.0%，平均
値±標準偏差）９）であり，続いて L exercise（LT：
91.5±26.5%，UT：44.6±17.9%）９）となった．最も
報告件数の多かった Exは Prone ER（external ro-
tation）at 90 abduction with soft weightで 5件で
あった１０～14）．これらの Exの共通動作は，重錘を用
いた肩関節挙上 90̊以上での肩甲骨リトラクショ
ン動作であった．また Exの特徴として LTと UT
の筋活動量が両者とも高かった（表 1）．
（3）僧帽筋活動比（UT/LT）の抽出結果
UT/LTが低い上位 10個の Exを表 2に示し

た．UT/LTが最も低い Exは，1st ER with trunk
rotation（UT/LT：0.20±0.20，LT：12.5±8.7%，
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表 1　LT の筋活動量（%MVC）上位 10 個のエクササイズ

Rank Exercise
Number 
of 

studies

Number 
of 

subject
LT＊ 
%MVC＊

Range LT 
%MVC

UT＊ 
%MVC Weight

 1 Y exercise（9） 1  27 94.9±29.0 ― 64.6±26.0 ○
 2 L exercise（9） 1  27 91.5±26.5 ― 44.6±17.9 ○
 3 Prone forward flexion with 

soft weight（11）
1  32 91.4±35.6 ― ― ○

 4 T exercise（9） 1  27 88.3±26.3 ― 59.8±21.0 ○
 5 W exercise（9） 1  27 86.3±33.2 ― 39.5±20.0 ○
 6 Pull up（Pronated single-

limb support）（22）
1  26 77.7±48.0 ― 67.1±28.8 ―

 7 Isometric shoulder abduc-
tion 45°in the scapular 

plane（23）

1 106 75.6±14.6 ― 83.5±11.1 ―

 8 Prone ER＊ at 90°abduc-
tion with soft weight（10）
（11）（12）（13）（14）

5 128 75.2 32.1-133.0 28.6 ○

 9 Pull up（Pronated double-
limb support）（22）（24）

2  73 74.4 35.7-127.8 72.3 ―

10 120° abduction and 
external rotation（thumb 
pointing toward ceiling）

（20）

1  25 71.9±27.4 ― 72.2±39.2 ―

＊LT＝lower trapezius　UT＝upper trapezius　MVC＝maximum voluntary isometric contraction　ER＝external rota-
tion

表 2　UT/LT 値が低い 10 個のエクササイズ

Rank Exercise
Number 
of 

studies

Number 
of 

subject
UT/LT LT＊ 

%MVC＊
UT＊ 
%MVC Weight

 1 1st ER＊ with trunk rotation（15） 1 13 0.20±0.20 12.5±8.7  2.2±2.0 ―
 2 Forward flexion in the side-lying 

position isometric（13）
1 16 0.21±0.18 ― ― ○

 3 Triceps dips Instructions（25） 1 22 0.21±0.04 ― ― ―
 4 Forward flexion in the side-lying 

position eccentric（13）
1 16 0.29±0.51 ― ― ○

 5 Standing 1st ER＊（13） 1 13 0.30±0.30  8.2±4.9  2.3±1.9 ―
 6 Retraction 45° with trunk rotation（13） 1 13 0.30±0.20 33.4±17.2  8.3±6.1 ―
 7 Chin up Instructions（25） 1 22 0.31±0.05 ― ― ―
 8 Retraction 45°（15） 1 13 0.40±0.30 35.9±18.6 11.1±10.6 ―
 9 Retraction 145° with trunk rotation（15） 1 13 0.40±0.20 60.2±29.9 20.2±7.2 ―
10 Retraction 90° with trunk rotation（15） 1 13 0.40±0.20 52.7±27.0 18.2±11.5 ―

＊LT＝lower trapezius　UT＝upper trapezius　MVC＝maximum voluntary isometric contraction　ER＝external rota-
tion

UT：2.2±2.0%）１５）であった．他にも Triceps dips
Instructionsや Standing 1st ERな ど Ex間 に 共
通する特徴として，肩関節挙上位でない Exが多
く挙がった．％MVCに着目すると LTと UTの
筋活動量は両者とも低値を示した（表 2）．
（4）％MVC＞40%，UT/LT＜1の抽出結果
LTの％MVC＞40％，UT/LT＜1を満たす Ex
を表 3に示した．合計で 7個の Exが選出され，そ

の中の 4個の Exが肩甲骨リトラクション Exで
あった．これらの共通点として全ての Exにおい
て重錘を用いていなかった．その中でも，肩甲骨
リトラクションに体幹の同側回旋を加えた Exは
UT/LT値が 0.40と他の Exと比較して低値を示
し，LTの％MVCは 52.7～60.2％と高値を示した
（表 3）．
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図 1　スクリーニングと論文選出の流れ
医中誌：医学中央雑誌刊行会，UT＝upper trapezius，LT＝lower trape-
zius，MVC＝maximum voluntary isometric contraction

Pub Med（n＝315）
医中誌（n＝68）

表題・抄録の検査

除外
Pub Med（n＝127）
医中誌（n＝49）

選出論文
Pub Med（n＝188）
医中誌（n＝19）

本文精読

除外
Pub Med（n＝90）
医中誌（n＝19）

%MVC＞40を記載
（n＝32）

%MVC＞40かつ
UT/LT＜1を記載
（n＝11）

UT/LT＜1を記載
（n＝3）

1次スクリーニング

2次スクリーニング

文献検索

3次スクリーニング %MVC＞40を記載，
UT/LT＜1を記載
Pub Med（n＝46）

表 3　LT の筋活動量＞40%MVC・UT/LT＜1を満たすエクササイズ

Exercise LT＊ 
%MVC＊

UT＊ 
%MVC UT/LT Weight

Retraction 145° with trunk rotation（15） 60.2±29.9 20.2±7.2 0.4±0.2 ―
Retraction 90° with trunk rotation（15） 52.7±27.0 18.2±11.5 0.4±0.2 ―

Retraction 90°（15） 53.5±25.0 24.2±12.2 0.5±0.3 ―
Pull-up（26） 69.4±33.7 40.6±18.9 0.6444±0.3858 ―

Retraction 145°（15） 56.7±28.4 30.6±15.9 0.7±0.6 ―
Pull-up with Redcord slings（26） 62.4±34.9 43.0±21.5 0.8019±0.5354 ―

Isokinetic extrnal rotation at 60°/s（1） 54.8±15.7 43.1±14.9 0.83±0.34 ―

＊LT＝lower trapezius　UT＝upper tapezius　MVC＝maximum voluntary isometric contraction

4．考察

（1）筋活動量（%MVC）
筋活動量では，Y exercise（94.9±29.0%）が最も
高く，L exercise（91.5±26.5％MVC）が続いた．
最も報告が多かった Exは Prone ER at 90 abduc-
tion with soft weight（5件）であった．これらの
Ex間での共通点として，重錘を用いた肩関節挙上

90̊以上での肩甲骨リトラクション動作が挙げら
れる．肩関節挙上 90̊以降では肩甲骨リトラク
ション・上方回旋動作が加わり，肩甲骨の翼状を
制御（肩甲骨の固定）するために LTの筋活動量が
上昇したと考える１６）．
一方で，肩関節挙上位での Exは UTの筋活動

量も高かった（28.6-83.5％）．LT筋線維走行におけ
る肩関節挙上位 Exは，LTの筋活動量だけでなく
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UTの筋活動量も伴って上昇させたとの報告もあ
り１８），肩関節挙上位では UTの機能である肩甲骨
挙上動作が加わった事により UTの筋活動量も
上昇したと考える．
以上から，重錘を用いた肩関節挙上位のリトラ
クション動作が LTの筋活動量を高めたが，同時
に UTの活動量も大きくなることが示された．
（2）僧帽筋活動比（UT/LT）
UT/LTでは筋活動量の結果とは異なり，1st

ER with trunk rotationなどの肩関節挙上位でな
い Exが多く抽出された．％MVCの考察と同様，
肩関節挙上位で行う Exは LT・UTの筋活動量
の両者を上昇させ，UTの筋活動の抑制が出来な
い．このことから肩関節挙上位でない Exが UT/
LTを低下させたと考える．

UT，LTの％MVCの値に着目すると，上位にラ
ンクインした Exの LTの筋活動量は 20％未満
であり，効果が低いことがうかがえる．また Ex
の効果として有用であるのは 40％以上とされて
おり，本研究でランクインした UT/LTが低値を
示す Exで LTの筋活動量が 40％以上のものは 2
つのみであった．

UT/LTを用いて僧帽筋の筋活動を検証したレ
ビューでは Prone flexionや One-hand knee push-
upを挙げており６，７），本研究と異なる Exが紹介さ
れていた．その理由として，本研究とは検索期間
やデータベースが異なっていたことが考えられ
る．特に，本研究では英語のデータベースとして
PubMedしか用いておらず，体育や工学などを専
門にしたデータベース検索を行っていない．今後
は，利用するデータベースを増やした上で UT/
LTの値を検証する必要があると考える．
（3）％MVC＞40%，UT/LT＜1を満たす Ex
表 3の結果から％MVC40以上かつ UT/LT1
未満を満たす Exは合計で 7個確認され，その中
で腹臥位でのリトラクション Exは 4個確認され
た．％MVCの上位にもリトラクション Exが多く
含まれていることからリトラクション Exは LT
の筋活動を上昇させる Exといえる．さらに全て
の Exにおいて重錘を使用していないことが共通
点としてあげられる．重錘を用いた Exでは負荷
を上げていくほど UTの筋活動は上昇するこ
と１９）が報告されており，本結果は重錘の未使用に
よって UTの活動を抑制でき，UT/LTの低下が
生じたのではないかと考えられる．

さらに，リトラクション Exの中で UTの筋活
動を抑制できていた Ex（20％未満）は，体幹の同
側回旋を加えた Exであった．Yamauchiらによる
と，肩甲骨リトラクション Exに体幹の同側回旋
を加えることで鎖骨・肩甲骨の運動量が減少する
との報告があり１５），これらの運動量の減少に伴い
鎖骨と肩甲骨に付着する UTのみ筋活動量が減
少した可能性がある．しかし，リトラクションに
体幹の同側回旋を加えた Exを報告している論文
は 1件のみであり，その被験者も 13名と少なかっ
たため今後更なる検証が必要と考える．
（4）本研究の限界と今後の課題
本研究の限界として，検索エンジンが英語

（PubMed）1つと和文（医中誌）1つのみの使用で
あった．そのため最終的に選出された論文の件数
が少なくメタアナリシスを行うことが出来なかっ
たことが挙げられる．
本研究の結果から，より LTに効果的な Exを

選出するために％MVC＞40％，UT/LT＜1を満
たす Exと設定したがその両者の条件を満たす
Exは 7個と少なかった．今後，多数の検索エンジ
ンの使用や LTに効果的な Exの条件の見直しが
必要であると考える．

5．結語

LTの筋活動量が高い Exとして肩甲骨リトラ
クションが数多く報告されており，UTを抑制し
た中で LTの筋活動量を上げる場合は重錘の必要
性が低いことが示唆された．しかし，報告件数は
少なく今後さらなる研究が必要である．

利益相反
本論文に関連し，開示すべき利益相反はなし．
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A systematic review of optimal exercises for the lower trapezius
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〔Abstract〕 [Purpose] The purpose of this review was to identify exercises that enhance activation of the lower
trapezius (LT) through a systematic review.

[Methods] Published studies were collected from PubMed and Japan Medical Abstracts Society, and were in-
cluded if LT activation was measured or activity of the upper trapezius was compared to that of the lower trape-
zius (UT/LT) using electromyography while exercising. We collected studies that included the following values:
higher than 40% maximum voluntary contraction (MVC) of the LT, and UT/LT of＜ 1.

[Result] The results of the %MVC of LT showed that scapular retraction exercise at the shoulder elevation posi-
tion was high, and external rotation of the shoulder in the prone position was reported in most studies. In contrast,
UT/LT was lower during while performing exercises in the shoulder drooping position. Based on %MVC ＞ 40
and UT/LT＜ 1, scapular retraction with ipsilateral trunk rotation was considered optimal exercise conditions for
the LT.

[Conclusion] Scapular retraction with ipsilateral trunk rotation caused an increase in LT %MVC and greater de-
crease in UT/LT. However, the number of reports is small, and further research is required.


