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野球、ソフトボール、テニス、バレーボール、水泳などのオーバーヘッドスポーツにおい

て肩関節傷害の発症率は高い。野球においては年代やレベルを問わず、肩関節傷害に加えて

肘関節傷害が多いことから傷害発症後の治療のみならず、傷害予防の重要性が示されてい

る。近年、肩甲骨の挙動異常（Scapular dyskinesis）の保有や立位姿勢の胸部屈曲角度の

増大が肩・肘関節傷害発症率の増大に関係すると報告され、その改善が推奨されている。オ

ーバーヘッドスポーツ動作の肩甲骨の運動制御には僧帽筋や前鋸筋に加え、菱形筋も貢献

しているが菱形筋の筋活動を定量化した報告は限られている。また、立位姿勢の胸部屈曲角

度と実際の投球動作の胸部伸展の関連性は明らかではなく、肩甲骨周囲筋エクササイズ介

入による変化も明らかにされていない。本研究では上肢挙上および下降運動時、姿勢保持時、

多関節複合運動を用いた肩甲骨周囲筋エクササイズ時の菱形筋を含む肩甲骨周囲筋活動を

明らかにすること、立位姿勢の胸部屈曲角度と投球動作時の胸部伸展の関連性を明らかに

すること、さらに肩甲骨周囲筋エクササイズ介入による変化を検討することを目的とした。 

 

研究課題 1では菱形筋を含む肩甲骨周囲筋活動解析を行い、以下に挙げる成果を得た。 

・上肢挙上および下降運動時の筋活動を検討した結果、菱形筋、前鋸筋、僧帽筋上部線維、

中部線維、下部線維は上肢挙上期に高い活動を示し、特に挙上後期で最も高値を示した。菱

形筋は前鋸筋の活動増大に合わせ協調的に活動し、挙上期においては拮抗筋として過度な



上方回旋の制御に、全期間における肩甲骨内側縁の制御には前鋸筋との共同筋として貢献

していることが示された。 

・肩甲骨周囲筋の姿勢制御への貢献を明らかにするために、スマートフォン使用時の姿勢

の変化が肩甲骨周囲筋と腰部体幹筋に及ぼす影響を検討した(1)。その結果、立位で頭部およ

び肩峰が前方へ突出した不良姿勢においては、頭部と肩峰が大転子を結ぶ鉛直線上の近く

に位置した良姿勢に比べて、菱形筋および僧帽筋下部線維の活動低下と腰部脊柱起立筋お

よび腰部多裂筋の活動亢進していることが示された。このことから不良姿勢を持続するこ

とは脊柱起立筋への負荷を増すことで腰痛を、菱形筋の活動低下によって僧帽筋への負荷

を増すことで肩こりを誘発することが示唆された。 

・肩甲骨周囲筋エクササイズ時の菱形筋を含む肩甲骨周囲筋の筋活動を検討した。その結

果、胸椎伸展と肩甲骨後退を行う Cat & Dog scapular retraction、胸椎回旋と肩甲骨後退

を行う Trunk Rotation、胸椎伸展と肩甲骨後退、上肢挙上を行う A・T・Y エクササイズの

いずれにおいても菱形筋の定常的な活動を認めた。このことから菱形筋は上肢運動中に肩

甲骨を安定した肢位に保つために定常的な活動（tonic activity）を行っていることが示唆

された。これらのエクササイズによる菱形筋の賦活化はオーバーヘッドスポーツ動作時の

肩甲骨の運動制御、姿勢制御の獲得に貢献することで肩肘関節傷害の予防に役立つ可能性

がある。 

 

研究課題2では立位姿勢および投球動作時の身体挙動解析を行い、立位姿勢の胸部屈曲

角度と投球動作時の胸部伸展の関連性を検討した(2)。その結果、立位胸部屈曲角度と投球

動作の肩関節複合体最大外旋位を示すMER時、ボールを投射するBall release時の胸部伸

展変化量に正の相関関係を認めた。これは立位姿勢における胸部屈曲角度が増加するほ

ど、投球動作のMER時, Ball release時に胸部伸展変化量が増加したことを意味する。こ

のことから投球動作を指導する際には立位姿勢の胸部屈曲角度のみならず、投球動作中の

胸部伸展可動性の評価を検討することが重要と考える。 

また肩甲骨周囲筋エクササイズを介入することが、立位姿勢の胸部屈曲角度および投球

時の胸部伸展角度に与える影響を検討した。その結果、介入群において介入前と介入後の

間で立位姿勢の胸部屈曲角度には変化を認めなかった一方で、投球動作のMER時の胸部伸

展変化量は増大傾向を示した。このことから肩甲骨周囲筋エクササイズは投球時の胸椎伸

展可動性を高めることで投球による肩肘関節傷害の予防に有効であることが示唆された。

本研究の対象者は健常な男性であったため、肩関節傷害やScapular dyskinesisを呈する

選手への介入効果は明らかではないため今後の課題となる。 

 

これらの一連の研究から菱形筋の肩甲骨モーターコントロール機能についての基礎的な

データ及び、オーバーヘッド動作時の肩甲骨安定化に有用なエクササイズ介入方法が示さ

れた。これらの研究内容は、本研究科入学後の、高度な専門的知識に基づいた研究成果で



あり、独創性と学術的意義を有しており、博士（スポーツ科学）の学位を授与するに十分

値するものと認める。 
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