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大腿二頭筋
（太もも後側）

いつまでも健康な　
身体づくりのために、　
脚の筋力アップを！
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高齢者で転倒するケースが多く、
健康を保つには脚の筋力アップが不可欠となっている。

60 歳以上の男女では、日常的な坂道レベルの負荷を
感じる自転車運動でも、血中ホルモンの上昇が見られた。

歩行と自転車運動で比較したところ、
歩行では成長ホルモンに変化が見られず、
自転車で上昇が認められた。

脚筋力の維持・向上、転倒予防に。
わずかな坂道でも効果が期待できるのは、自転車運動です。
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お問い合わせ先 

株式会社シマノ　PHONE  072-223-3957
データ協力：名古屋市立大学大学院　髙石鉄雄 教授

腸骨筋と大腰筋、
2つあわせて
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脚を引き上げることで、股関節（おしり）や太もも回りの筋肉が鍛
えられる可能性があります。特に下半身のインナーマッスルであ
る、腸腰筋（ちょうようきん）は、ペダルを踏むときの反対の脚が上
がるときに使われます。この筋肉は歩行時に、太ももを引き上げる
ときに使われます。つまり障害物に引っかからないように脚を上げ
るときの筋肉なので、自転車に乗ることで、普段からこの筋肉を使
う機会を増やすことが、転倒予防に効果的と考えられます。

つま先が地面につく程度の高さに、サドルを調
整することで、太ももの前側の筋肉だけでな
く、おしりやふくらはぎなども含めた、脚全体を
使う運動になっていることが分かります。

筋力トレーニングや強度の高い運動によって、筋力アップを促進す
るホルモンである成長ホルモンやテストステロンという物質が体内
に分泌されます。そこで脚全体の筋肉を使う自転車で、筋力アップ
を促進する血中ホルモンが分泌されているかどうかを確認しました。

自転車に乗ることで、転倒予防につながる
『腸腰筋』の活動が増えます。
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自転車のサドルを調整するだけで
脚全体を使う運動になります。

太ももだけでなく、

脚全体を
使っていることが
明らか！

筋力アップと血中ホルモンの関係

サドルを
高くすることで、
お尻や太もも裏側の

筋肉もより
活動する！
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第1話 第2話坂道自転車走行による血中ホルモンの変化 歩行と自転車走行の血中ホルモン比較
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60歳以上の男性・女性に坂道走行を行ったところ、
筋力向上に必要な血中ホルモンが上昇。
脚力の低下防止に自転車が効果的だと考えられます。

若い女性を対象に、歩行と自転車で
成長ホルモンの変化を比較。
運動後に分泌量が上昇したのは、自転車運動でした。

自転車運動と脚の筋力の関わりを知るため
に、運動前後の血中ホルモンに着目してそ
の変化を確認しました。勾配5％で100mと
いうわずかな距離の坂道でも、負荷がかかる
ことによって、女性では成長ホルモン、男性
ではテストステロン濃度の上昇がみられまし
た。これは、強い力でペダルを踏み下ろす自
転車運動が筋肉量を保つ刺激になっている
ことを示しています。この測定の参加者の最
高齢は72歳。このように、中高年以上の方
でも日頃の積極的な自転車利用で、脚の筋
力低下を予防できる可能性があります。

次に、20代前半の若い女性を対象に、歩
行と自転車の成長ホルモンを比較したのが
こちらです。坂道を想定したコースを自転車
運動と歩行運動のそれぞれで試したところ、
グラフにあるように自転車運動に明らかな成
長ホルモンの上昇が見られました。これは坂
道でのペダリングでは、歩行よりも膝を深く
曲げた状態から力強くペダルを踏み下ろす
ため、太ももの筋肉の活動が歩行に比べて
大幅に増大することが、理由として考えられ
ます。太ももの筋肉は、日常生活での歩行
や椅子の立ち座りという動作に関係してお
り、この部分の筋力低下を防ぐことは、いつ
までも元気な日常生活を送るために、重要
だと言えます。
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○発症時動作別救急搬送人員 ○加齢による体力の低下

（日本人の体力標準値1989より作成）

年齢（歳）

「落ちる」
11.0％

「転ぶ」

81.0％

その他
8.0％

高齢者事故について
（平成18〜22年）
：東京消防庁

40歳を過ぎると
体力は一気に下降。
これを食い止めるには

早めの対策
が一番！

スポーツを日頃
していない人ほど
通常の走行
でも効果が！

運動直後に
テストステロン
濃度が上昇！
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自転車の方が
飛躍的に上昇！

それだけ

筋力アップに！

加齢による脚力低下は深刻な問題。
早いうちから筋力を落とさないことが重要です。

わずか数ミリの段差でも、転倒や骨折につながる
高齢者の脚力の低下。老化予防や脚力の維持に
自転車運動がもつ可能性を考えます。

ほんのわずかな段差につまずき、転倒したことをきっかけに、

生活が不自由になってしまうだけでなく寝たきり状態になる可能性も含んでいる高齢者の状況。

この「転倒」「転落」に対する危機感は社会的にも問題視され、「転ばない身体づくり」の大切さが見直されています。

転倒を引き起こす主な原因である「つまずき」は、関節や脚を持ち上げるための筋肉などの機能低下が

深く関わっています。また、つまずいても転倒しないためには、倒れかけた体を支え、

姿勢を立て直す必要があるため、脚筋力をできるだけ低下させないようにすることがとても重要です。

今回は、自転車運動がどこまで脚の筋力アップに役立っているのかをテーマに、

「脚から健康」を考えていきます。

？！
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転倒を引き起こす主な原因である「つまずき」は、関節や脚を持ち上げるための筋肉などの機能低下が

深く関わっています。また、つまずいても転倒しないためには、倒れかけた体を支え、

姿勢を立て直す必要があるため、脚筋力をできるだけ低下させないようにすることがとても重要です。

今回は、自転車運動がどこまで脚の筋力アップに役立っているのかをテーマに、

「脚から健康」を考えていきます。

？！
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60歳以上の男性・女性に坂道走行を行ったところ、
筋力向上に必要な血中ホルモンが上昇。
脚力の低下防止に自転車が効果的だと考えられます。

若い女性を対象に、歩行と自転車で
成長ホルモンの変化を比較。
運動後に分泌量が上昇したのは、自転車運動でした。

自転車運動と脚の筋力の関わりを知るため
に、運動前後の血中ホルモンに着目してそ
の変化を確認しました。勾配5％で100mと
いうわずかな距離の坂道でも、負荷がかかる
ことによって、女性では成長ホルモン、男性
ではテストステロン濃度の上昇がみられまし
た。これは、強い力でペダルを踏み下ろす自
転車運動が筋肉量を保つ刺激になっている
ことを示しています。この測定の参加者の最
高齢は72歳。このように、中高年以上の方
でも日頃の積極的な自転車利用で、脚の筋
力低下を予防できる可能性があります。

次に、20代前半の若い女性を対象に、歩
行と自転車の成長ホルモンを比較したのが
こちらです。坂道を想定したコースを自転車
運動と歩行運動のそれぞれで試したところ、
グラフにあるように自転車運動に明らかな成
長ホルモンの上昇が見られました。これは坂
道でのペダリングでは、歩行よりも膝を深く
曲げた状態から力強くペダルを踏み下ろす
ため、太ももの筋肉の活動が歩行に比べて
大幅に増大することが、理由として考えられ
ます。太ももの筋肉は、日常生活での歩行
や椅子の立ち座りという動作に関係してお
り、この部分の筋力低下を防ぐことは、いつ
までも元気な日常生活を送るために、重要
だと言えます。
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○発症時動作別救急搬送人員 ○加齢による体力の低下

（日本人の体力標準値1989より作成）
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高齢者事故について
（平成18〜22年）
：東京消防庁
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体力は一気に下降。
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自転車の方が
飛躍的に上昇！

それだけ

筋力アップに！

加齢による脚力低下は深刻な問題。
早いうちから筋力を落とさないことが重要です。

わずか数ミリの段差でも、転倒や骨折につながる
高齢者の脚力の低下。老化予防や脚力の維持に
自転車運動がもつ可能性を考えます。

ほんのわずかな段差につまずき、転倒したことをきっかけに、

生活が不自由になってしまうだけでなく寝たきり状態になる可能性も含んでいる高齢者の状況。

この「転倒」「転落」に対する危機感は社会的にも問題視され、「転ばない身体づくり」の大切さが見直されています。

転倒を引き起こす主な原因である「つまずき」は、関節や脚を持ち上げるための筋肉などの機能低下が

深く関わっています。また、つまずいても転倒しないためには、倒れかけた体を支え、

姿勢を立て直す必要があるため、脚筋力をできるだけ低下させないようにすることがとても重要です。

今回は、自転車運動がどこまで脚の筋力アップに役立っているのかをテーマに、

「脚から健康」を考えていきます。

？！
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大腿二頭筋
（太もも後側）

いつまでも健康な　
身体づくりのために、　
脚の筋力アップを！

01

02

03

＞＞

＞＞

＞＞

高齢者で転倒するケースが多く、
健康を保つには脚の筋力アップが不可欠となっている。

60 歳以上の男女では、日常的な坂道レベルの負荷を
感じる自転車運動でも、血中ホルモンの上昇が見られた。

歩行と自転車運動で比較したところ、
歩行では成長ホルモンに変化が見られず、
自転車で上昇が認められた。

脚筋力の維持・向上、転倒予防に。
わずかな坂道でも効果が期待できるのは、自転車運動です。
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お問い合わせ先 

株式会社シマノ　PHONE  072-223-3957
データ協力：名古屋市立大学大学院　髙石鉄雄 教授

腸骨筋と大腰筋、
2つあわせて

腸腰筋
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大臀筋
（お尻）

サドル高い
サドル低い

大腿直筋
（太もも前側）

外側広筋
（太もも前、外側）

0

脚を引き上げることで、股関節（おしり）や太もも回りの筋肉が鍛
えられる可能性があります。特に下半身のインナーマッスルであ
る、腸腰筋（ちょうようきん）は、ペダルを踏むときの反対の脚が上
がるときに使われます。この筋肉は歩行時に、太ももを引き上げる
ときに使われます。つまり障害物に引っかからないように脚を上げ
るときの筋肉なので、自転車に乗ることで、普段からこの筋肉を使
う機会を増やすことが、転倒予防に効果的と考えられます。

つま先が地面につく程度の高さに、サドルを調
整することで、太ももの前側の筋肉だけでな
く、おしりやふくらはぎなども含めた、脚全体を
使う運動になっていることが分かります。

筋力トレーニングや強度の高い運動によって、筋力アップを促進す
るホルモンである成長ホルモンやテストステロンという物質が体内
に分泌されます。そこで脚全体の筋肉を使う自転車で、筋力アップ
を促進する血中ホルモンが分泌されているかどうかを確認しました。

自転車に乗ることで、転倒予防につながる
『腸腰筋』の活動が増えます。

腰椎

仙骨
腸骨

大腿骨

腸骨筋

大腰筋

股関節

ようつい

せんこつ

ちょうこつ

だいたいこつ

ちょうこつきん

だいようきん

こかんせつ

自転車のサドルを調整するだけで
脚全体を使う運動になります。

太ももだけでなく、

脚全体を
使っていることが
明らか！

筋力アップと血中ホルモンの関係

サドルを
高くすることで、
お尻や太もも裏側の

筋肉もより
活動する！




