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原原 著著簡便な股関節外転筋力評価法
としての Sideways Benchテストの妥当性
Validity of the sideways bench test as a simple tool for assessment of
hip abduction muscle strength
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〔要旨〕 本研究は Sideways Benchトレーニング法に着目し，股関節外転筋力の簡便な評価法として応
用可能かどうか検証した．研究 1として，高校生から社会人までのバスケットボール選手 124名を対象
に，体重あたりの股関節外転筋力（Hip Abduction Torque relative to Body Mass：HAT/BM）と 30秒間
で Sideways Bench姿勢を繰り返すことのできる回数（SBテスト）を調べ，両者の関係について検討し
た．研究 2では男子大学生 13名を対象に，表面筋電図を用いて SBテスト動作時における中臀筋の筋活
動水準と HAT/BMとの関係について検討した．その結果，HAT/BMと SBテスト回数には有意な正の
相関関係（r=0.71，P＜0.05）がみられ（研究 1），HAT/BMと SBテスト動作中の中殿筋の筋活動水準に
は有意な負の相関関係（r＝－0.70，P＜0.01）がみられた（研究 2）．以上の結果から，SBテストは簡便な
股関節外転筋力評価法になり得ると思われた．

緒 言

ジャンプの着地，急激なストップ，カッティン
グ動作などで受傷する非接触型 ACL損傷は，そ
れらの動作時の膝外反角度増大が危険因子である
と認識されている１）．このような動作を未然に防ぐ
ことにより，非接触型 ACL損傷の予防は可能で
あると考えられている２）．特に股関節外転トルクが
小さいと片脚着地時の膝外反を高値へと導くとさ
れており，股関節外転筋力は片脚着地時の Knee-
in姿勢の回避に重要な因子のひとつとされる３）．
これまでに多くの ACL損傷予防を目的とした
エクササイズプログラムがスポーツ指導現場で導
入され，その効果が報告されている４～6）．片脚スク
ワット時の膝外反角度は，股関節外転筋力の影響
を受けるため７），ACL損傷予防のエクササイズプ
ログラムでは，股関節外転筋力強化を目的とした

メニューが組み入れられている８）．しかしながら，
多くのスポーツ指導現場では，股関節外転筋力の
強化メニューを実施した後の効果判定は行われて
はいないことが多い．その理由として，指導現場
で実施できる簡便な股関節外転筋力の評価法が無
いことがあげられる．
筋力評価法は大別して「器具を用いる手法」と

「器具を用いない手法」に分けることができる９）．
器具を用いた評価法の代表として，等速性筋力測
定装置を用いた手法がある．この手法による筋力
評価は，正確性，再現性ならびに妥当性が高い一
方で，装置が高価で設置場所も限られていること
から簡便とは言いがたい．多くのスポーツ指導現
場で筋力評価を行うには，器具を用いず，かつ大
勢の人数に対して実施可能な手法が望ましい．そ
の条件を満たす筋力評価法として，「パフォーマン
ス測定」が挙げられる．中谷ら１０）は 30秒間での椅
子座り立ち回数と大腿四頭筋の筋力の有意な相関
関係を，山本１１）も 30秒間の上体おこしテスト回数
と体重あたりの体幹屈曲力との間に有意な相関関
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図 1　Sideways Bench テスト（SBテスト）
開始肢位（a）と測定肢側の肩部と下肢が一直線になるまで骨盤を挙上させたSideways 
Bench 姿勢（b） 

a. b.

係がみられたと報告しており，このような ADL
動作やエクササイズ動作を利用した筋力評価法
は，スポーツ指導現場で行える簡便な筋力評価法
となり得ると思われる．
そこで我々は，股関節外転筋および体幹筋力強
化のエクササイズとして普及している「Sideways
Benchトレーニング」１２）に着目し，30秒間で Side-
ways Bench姿勢を繰り返すことができる回数に
よる評価法（Sideways benchテスト：SBテスト）
を考案し，本テストが簡便な股関節外転筋力評価
法として応用可能かどうかを検証した．

対象および方法

1．考案した Sideways Benchテスト test（SB
テスト）

SBテストは，一般的な股関節外転筋に対するト
レーニング種目の一つである Sideways Bench姿
勢１２）を参考とし，測定側の腰を落として骨盤を地
面に着けた側臥位姿勢から，30秒間で Sideways
Bench姿勢まで骨盤を挙上させる動作を何回繰
り返せるかを測定したテストである（図 1）．この
ような自体重を負荷とした課題動作を遂行する場
合には，一定時間内での実施回数は主働筋の体重
あたりの筋力に依存する１３）．つまりは，中殿筋の体
重あたりの筋力が高い者ほど SBテストの回数は
多くなり，反対に体重あたりの筋力が低い者ほど
SBテストの回数は少なくなると予想される．
SBテストは測定側の脚を下にした側臥位にて，

測定肢側の肘を肩部の真下に立て，骨盤を地面に
付けた状態を開始姿勢とし（図 1a），測定肢側の肩
部と下肢が一直線になるまで骨盤を挙上させて

Sideways Bench姿勢（図 1b）をとるよう指示し，
これを 1回とした．測定に際して，骨盤の挙上が
規定のラインまで挙上出来なかった場合，骨盤を
地面に着けるまで下降しなかった場合は回数には
数えず，その都度「もう少し高く骨盤を引き上げ
てください」や「しっかりと腰を地面につけてく
ださい」などの口頭での指示を行った後，休息を
挟み再度測定を実施した．
男子大学生 5人（年齢：20.2±0.4歳，身長：
166.9±7.4cm，体重：78.4±18.9kg）を対象に，3
日間の間隔を空けて SBテストの試行間信頼性を
級内相関係数（intraclass correlation coefficient：
ICC）を用いて算出したところ，ICC（1，1）は 0.908
（P=0.003，95%信頼区間 0.476～0.990）であった．
2．研究デザイン
SBテストが簡便な股関節外転筋力評価法にな
り得るかどうかを検証するため，以下に示す 2つ
の研究を行った．研究 1では，高校生から社会人
までの男女バスケットボール選手 124名を対象に
（表 1），SBテスト回数と体重あたりの股関節外転
筋力との関係について検証した．研究 2では，男
子大学生 13名（年齢：21.4±1.9歳，身長：171.5
±8.2cm，体重：73.5±10.4kg）を対象に，SBテス
ト動作中における中殿筋の筋活動水準と体重あた
りの股関節外転筋力との関係について，表面筋電
図法（surface electromyography：EMG）を用い
て検証した．
すべての研究は，鹿屋体育大学大学倫理審査委

員会の承認（第 3－59号）を得たうえで，研究対
象者には事前に研究の目的・内容および測定に伴
う危険性などについて十分な説明を行い，書面に
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表 1　研究 1の対象者

Age（yr） Height（cm） Body mass（kg）

All（n＝124） 21.8±6.3 170.1±8.5 64.2±9.2
male（n＝82） 20.1±5.3 173.6±7.5 67.1±9.1
female（n＝42） 24.9±7.0 163.4±6.1 58.6±6.6

平均値±標準偏差

て参加の同意を得て実施した．なお，研究対象者
が未成年である場合は，その保護者に対しても十
分な説明を行い，書面にて参加の同意を得た．
3．SBテスト回数と体重あたりの股関節外転
トルクの関係（研究 1）

SBテストならびに体重あたりの股関節外転ト
ルクの測定
SBテストならびに股関節外転トルクの測定は，

すべて利き足側である右下肢側で行った．利き足
側の判定は「ボールを蹴る方の足」とした．SB
テストは前述した手法を用い，30秒間での繰り返
し回数をカウントした．測定は疲労に十分な配慮
をした上で，十分な練習を行った後に 2回実施し，
最高値を採用した．
股関節外転トルクの測定は，Anima社製の徒手
筋力 計（hand held dynamometer：HHD，μTas
F-1）を用い，Danielsらの徒手筋力検査法にならい
実施した１３）．測定側の脚を上にした側臥位にて，測
定肢の股関節は屈曲伸展 0̊，外転 0̊の肢位（測定
肢の大腿が床と平行となる肢位）で膝関節は伸展
位とし，下側の下肢の膝は軽度屈曲をとらせて身
体の安定を保たせた．その状態で HHDを大腿骨
外側上顆の真上からあてて股関節外転を行わせ，
最大随意等尺性収縮（maximal voluntary isomet-
ric contraction：MVIC）による股関節外転筋力を
測定した．力発揮はランプ状に行わせ，股関節の
内・外旋，ならびに体幹の回旋動作が伴わないよ
うに留意した．測定は疲労に十分配慮した上で 2
回実施し，最高値を採用した．得られた股関節外
転力（kg）は Fujita et al.１４）の先行研究にならい，
大腿長を掛け合わせることで股関節外転トルク
（Hip Abduction Torque：HAT）に換算し，体重で
除した値（Hip Abduction Torque relative to Body
Mass：HAT/BM）で表した．大腿長は立位にて大
腿骨大転子から膝関節裂隙までの距離を，金属製
のメジャーを用いて 0.5cm単位で計測した．

4．SBテスト動作中における中殿筋の筋活動
水準と体重あたりの股関節外転筋力との関
係（研究 2）

1）実験プロトコル
EMGは股関節外転の主働筋とされている中殿

筋（Gluteus medius：GM）を対象筋とし，利き足
側の右中殿筋にて測定を行った．股関節外転動作
におけるMVICでの股関節外転力ならびに最大
筋 電 図 振 幅 値（maximum EMG activity：
EMGmax）を記録した．次に十分な休息を挟んだ
後，SBテスト動作中の筋電図振幅値を記録した．
SBテスト動作は，80bpmのメトロノーム音に合
わせて 5回行わせた．
2）MVICによる股関節外転力と EMGmaxの
測定

股関節外転動作におけるMVIC時の EMGmax
ならびに股関節外転力の測定は，研究対象者を測
定ベッドに測定肢である右側を上にした側臥位と
し，測定中の姿勢変化を防ぐためラチェット式ベ
ルトを用いて腰部ならびに胸部をベッド上に固定
して行った．測定肢の股関節は，屈曲伸展 0度，
外転 0度の肢位（測定肢の大腿が床と平行となる
肢位）で膝関節は伸展位とし，大腿骨外側顆の部
位に引張圧縮型小型ロードセル（LUR-A-1KNSA
1，共和電業社製）に直結したストラップを固定し，
その肢位から等尺性MVICによる股関節外転動
作を行わせた．
測定前にはウォーミングアップを実施し，測定

動作に慣れさせるため全力以下での力発揮を数回
行わせた．力発揮はランプ上に行い，5秒で全力発
揮に達するよう指示した．ロードセルから得られ
た信号は，増幅器（DPM-715A，共和電業社製）を
用いて増幅し，16bitの A/D変換器（power-Lab/
16S，AD Instruments社製）を介してサンプリン
グ周波数 1KHzにてパーソナルコンピューター
に取り込んだ．測定は 2回実施し，発揮張力が最
高値を示した試行をMVIC試行として採用した．
得られた股関節外転力は，同じく大腿長を掛け合
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図 2　MVIC 試行での等尺性股関節外転時における中殿筋EMGと発揮筋力の波形（a）と
SBテスト時における中殿筋EMG波形（b）の一例
MVIC：maximal voluntary isometric contraction 

a. EMGmax
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わせて股関節外転トルク（HAT）に換算した後，
体重で除した値（HAT/BM）で表した．
ロードセルからの張力信号と同時に，右中殿筋
からの EMGmaxを記録した．EMGの計測は双極
誘導により行い，電極には Ag/AgCl粘着ゲルの
ディスポ電極（Blue Sensor N-00-S / 25，Ambu社
製）を用いた．皮膚をサンドペーパーで擦り，ア
ルコール綿で洗浄した後に電極間距離 20mmと
して，右腸骨稜から大転子までの 1/2部において
中殿筋の筋腹を確認して貼付した１５）．この先行研
究にならい電極は帯域幅 5～500Hzのプリアンプ
型筋電図センサ（DL-141，S＆ME社製）に接続し，
アナログ出力箱（DL-720，S＆ME社製）を経て 16
bitの A/D変換器（power-Lab/16S，AD Instru-
ments社製）を介してサンプリング周波数 1KHz
にてパーソナルコンピューターに取り込んだ．得
られた EMGデータは，分析ソフト（Chart 8.0，AD
Instruments社製）を用いて全波整流し，MVIC
試行ならびに SBテスト動作における平均筋電位
を算出した．
MVIC試行時における EMGmaxは，ロードセ
ルより得られた張力信号が最大値となる時点から
前後 0.5秒間の平均筋電位を算出して求めた（図 2

a）．SB動作から得られる EMGは，5回の動作の
うち 2回目，3回目，および 4回目を解析対象とし
た（図 2b）．それどれの動作において，EMGmax
に対する相対値を算出し，その平均値を求め中殿
筋の筋活動水準（normalized as the relative value
at EMGmax：%EMGmax）とした．
5．統計解析
研究 1での SBテスト回数と HAT/BMとの関

係を検討するため，Pearsonの積率相関係数の検
定を行った．また，系統誤差を確認するため，両
者の関係から得られた回帰式を用いて SBテスト
回数からの推定 HAT/BMを算出し，測定値で得
られた HAT/BMと推 定 HAT/BMに 対 す る
Bland-Altman分析１６）を実施した．各 HAT/BM
の測定値と推定 HAT/BMの差において，誤差の
許容範囲（limits of agreement：LOA）である平均
値からプラスマイナス 1.96SD（標準偏差）の範囲
が 0を含まない場合，加算誤差が存在すると判断
した．比例誤差は Bland-Altmanプロットにおけ
る Pearsonの積率相関係数の検定を行い，相関の
有意性がみられた場合は比例誤差が存在すると判
断した．また，Bias値（各 HAT/BMの測定値と
推定 HAT/BMの差の平均）および% error（各
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図 3　SBテスト回数と体重あたりの股関節外転トルク
（HAT/BM）の関係
HAT/BM：hip abduction torque relative to body 
mass 
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HAT/BMの測定値と推定 HAT/BMの差の 2
SD/Bias値）を求めた．
研究 2では，得られたデータは平均値ならびに
標準偏差で表した．Pearsonの積率相関係数の検
定を用い，SBテスト動作中における中殿筋の筋活
動水準と体重あたりの股関節外転筋力との関係を
検証した．
すべての統計処理には統計解析ソフトウェア

（SPSS ver.25.0 for Windows）を用い，いずれも有
意水準は 5%未満とした．

結 果

1．研究 1
高校生から社会人までの男女バスケットボール
選手 124名の SBテスト回数の平均値ならびに標
準偏差は 45.1±10.0回であり，HAT/BMの平均
値ならびに標準偏差は 1.9±0.4Nm/kgであった．
SBテスト回数と HAT/BMには有意な正の相関
関係がみられた（r=0.71，P＜0.05）（図 3）．測定値で
得られた HAT/BMと推定 HAT/BMに対する
Bland-Altman分析の結果，LOAである平均値か
らプラスマイナス 1.96SDの範囲は 0を含み，加
算誤差は認められなかった．一方，Bland-Altman
プロットで有意な相関関係がみられ（r=0.46，P＜
0.01），比例誤差が認められた（図 4）．Bland-
Altman分析における Bias値は 3.5であり，% er-
rorは 9.9%であった．

2．研究 2
研究 2で対象とした男子大学生 13名の HAT/

BMの平均値ならびに標準偏差は 2.02±0.26Nm/
kgであり，SBテスト動作中における中殿筋の筋
活動水準は 39.5±10.3%EMGmaxであった．また，
SBテスト動作中における中殿筋の筋活動水準と
HAT/BMとの間には有意な負の相関関係がみら
れた（r=0.70，P＜0.01）（図 5）．

考 察

我々が今回考案した SBテストは，HAT/BM
と r=0.71の有意な高い相関関係を示し（P＜
0.05），測定場所と人数を選ばず行える簡便な股関
節外転筋力の評価法として有効であると思われ
た．また，研究 2において SBテスト動作による中
殿筋の筋活動水準は HAT/BMと有意な負の相関
関係（r=0.70，P＜0.01）にあった．これは，SB
テストでの骨盤挙上時の股関節外転においては，
HAT/BMが低い者ほど相対的により大きな中殿
筋の筋活動を要求されることを示している．つま
りは，SBテスト動作中の中殿筋の筋活動水準は
個々の HAT/BMに依存していることが明らかと
なった．
SBテストは，自体重を負荷としたパフォーマン

スから股関節外転筋力の評価を行うフィールドテ
ストである．このように，自体重を負荷とした課
題動作を遂行する場合，主働筋の筋活動水準は体
重あたりの発揮張力の大きさに依存するため，主
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図 4　測定値で得られたHAT/BMと推定HAT/BMに対するBland-Altman 分析
HAT/BM：hip abduction torque relative to body mass 
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図 5　SBテスト動作中における中殿筋の筋活動水準と体重
あたりの股関節外転筋力との関係
HAT/BM：hip abduction torque relative to body 
mass
%EMGmax：normalized as the relative value at 
maximum EMG activity

y = －27.7x + 95.7
r = －0.70, P < 0.01
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働筋の筋活動水準と体重あたりの発揮張力の関係
は負相関となる１３）．つまり，主働筋である中殿筋の
体重あたりの筋力が高いほど，SBテスト動作に伴
い要求される筋力発揮は相対的に小さくなり楽な
動作となる．そのため，中殿筋の体重あたりの筋
力が高い場合では，一定時間内でより多くの回数
を行うことができると考えられる．
一方で研究 1において得られた測定値を

Bland-Altman分析により検討した結果，加算誤差

は認められなかったが比例誤差が認められた．す
なわち，股関節外転筋力が強いほど，SBテストで
は個人の股関節外転筋力を低く見積もる傾向にあ
ることが明らかとなった．これは自重を使用した
フィールドテストの限界を示していると考えられ
る．また，SBテストの元である Sideways Bench
トレーニングは体幹トレーニングの種目としても
用いられており，股関節外転筋だけでなく体幹筋
の強さも少なからず SBテスト回数に影響してい
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るからであろうと思われる．また，今回の SBテス
トのように一定時間内で最大努力での動作を反復
する場合，実施回数には個々の最大筋力とあわせ
て筋持久力による影響も受けている可能性が考え
られる．しかしながら，Bland-Altman分析におけ
る Bias値は 3.5で，% errorは 9.9%であった．
Biasの理想は 0に近く，% errorは 30%未満が許
容値であることから１７），本研究で得られた推定
HAT/BM値は良好であるといえる．また，HAT/
BMが 1.16～2.47Nm/kgの範囲内（SBテ ス ト
31～55回相当）であれば，誤差範囲がプラスマイ
ナス 0.55Nm/kg以内での股関節外転筋の推定が
可能である．将来的にはこの SBテストによる股
関節外転筋力の評価を，ACL損傷の予防に役立て
ていきたい．そのためには，片脚着地時に過度の
膝外反から ACL損傷を引き起こさないよう，最
低限求められる股関節外転筋力の閾値を示した上
で，SBテストでの基準値を示すことが求められ
る．そのような点を考慮すると HAT/BMが高値
である場合に，SBテストによる推定 HAT/BM
が実際の HAT/BMより過小評価されるという傾
向は，現場で行うフィールドテストの限界点とし
て許容できる．
本研究の限界と課題を述べる．もともと SBテ

ストは，股関節外転筋および体幹筋（骨盤周囲筋）
のトレーニング動作を利用したフィールドテスト
であるため，股関節と体幹を含んだ骨盤帯機能の
評価でもあると捉えることができる．しかしなが
ら，現段階では股関節外転筋力との関係のみしか
明らかになっておらず，体幹を含んだ骨盤帯機能
がどの程度反映されているのかどうかは今後の課
題である．また，この SBテストから ACL損傷リ
スクを評価するためには，SBテストの回数と片脚
着地時の膝外反量の関係も検証した上で，膝外反
量の増加を回避するために必要な SBテスト回数
の基準値も明らかにしていく必要がある．

まとめ

本研究はスポーツ指導現場で簡便に実施可能な
股関節外転筋力の評価法の確立を目的として
「Sideways Benchトレーニング」を応用した SB
テストを考案し，その妥当性を検証した．その結
果，体重あたりの膝関節外転トルク（HAT/BM）と
SBテスト回数には有意な正の相関関係（r=0.71，P
＜0.05）がみられたが（研究 1），SBテスト結果に

よる HAT/BMの推定には系統誤差を伴い，股関
節外転筋力が高い者ほど HAT/BMを過小評価す
る傾向にあった（研究 1）．しかし，SBテスト動作
中における中殿筋の筋活動水準は，HAT/BMと
有意な負の相関関係（r=－0.70，P＜0.01）にあり，
SBテストの動作の負荷は個々の HAT/BMに依
存していた（研究 2）．以上のことから，30秒間で
Sideways Bench姿勢を繰り返し可能な回数は股
関節外転筋力を反映しており，スポーツ指導現場
で簡便に実施可能な股関節外転筋力の評価法とし
て応用できると思われた．
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Validity of the sideways bench test as a simple tool for assessment of
hip abduction muscle strength

Fujita, E.＊, Hirotsu, M.＊

＊ Department of Sports and Life Science, National Institute of Fitness and Sports in Kanoya

Key words: gluteus medius, surface electromyography, non-contact ACL injury

〔Abstract〕 The present study examined whether sideways bench training can serve as a simple method for as-
sessing hip abduction muscle strength. In Study 1, which was conducted in 124 high school to adult basketball
players, we examined hip abduction torque relative to body mass (HAT/BM) and the number of sideways bench
position repetitions performed in 30 seconds (SB test) as well as the relationship between the two measurements.
In Study 2, which was conducted in13 male university students, we measured the relationship between gluteus
medius activity and HAT/BM during the SB test using a surface electromyogram. Consequently, we observed a
significant positive correlation between HAT/BM and SB test repetitions (r=0.71, P＜0.05; research 1), as well as a
significant negative correlation between HAT/BM and gluteus medius activity during the SB test (r=-0.70, P＜
0.01; research 2). These results indicate that the SB test may be used as a simple assessment of hip abduction mus-
cle strength.


