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高齢者の筋力トレーニング ホームページへ戻る➡ https://day-hinata.sakura.ne.jp/ 

健康長寿ネットより  

  https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/kenkou-zoushin/kinryoku-training.html 

 

高齢者の筋力トレーニングの効果とは 

1. 筋力増強 

 適切な筋力トレーニングを行うことで筋力増強の効果が得られます。身体を支える抗重

力筋※の筋力増強により姿勢保持能力の向上、転倒予防、移動能力の向上を図ることができ、

生活の質が向上します。 

 

※抗重力筋： 

抗重力筋とは、地球の重力に対して身体の姿勢を支えるために働く筋肉のことです。背中、

腹部、お尻、太もも、ふくらはぎが前後に伸び縮みしながら重力に対しバランスを保ってい

ます。 

2. 骨格筋量の増加 

 筋力トレーニングにより、筋肉が太くなり、筋肉量が増大します。筋肉量が増えることで

身体を動かすためのエネルギー量の増加、基礎代謝の向上、血流の改善が期待できます。筋

力増強とともに移動能力の向上、転倒予防、生活の質の向上を図ることもできます。 

 

3. 体脂肪の減少 

ダンベル体操をする高齢者夫婦のイラスト。高齢者の筋力トレーニングは、筋力増強、骨格

筋量の増加、体脂肪の減少、生活習慣病の予防・改善、サルコペニア・フレイル・ロコモテ

ィブシンドロームの予防・改善、生活機能の向上、嚥下機能の維持・改善、腰痛・膝痛の改

善の効果が得られます。 

 ゆっくりと動作しながら行う筋力トレーニング（スロートレーニング）の実施や、筋力ト

レーニングを先に実施してから有酸素運動を行うこと、速筋繊維を鍛えることのできるダ

ンベルやマシーンを用いた筋力トレーニングを行うことによって体脂肪を燃焼しやすい身

体の状態をつくることができます 1)。 

 

4. 生活習慣病の予防・改善 

 筋力トレーニングはインスリン抵抗性、糖代謝を改善し、糖代謝異常の予防が期待できる

こと、脂質代謝の改善が期待できること、適切な負荷での筋力トレーニングを行うことで血
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圧や血管への良い影響が期待できること、食事と持久性トレーニングとの組み合わせでメ

タボリックシンドロームの改善が期待できることが示唆されています 2)。 

 

5. サルコペニア・フレイル・ロコモティブシンドロームの予防・改善 

 加齢に伴い筋肉が衰えるサルコペニア、加齢による虚弱によって介護が必要となるフレ

イル、運動器の疾患により日常生活に支障をきたすロコモティブシンドロームは、筋力トレ

ーニングを行い、筋力の向上、筋肉量の増加を促すことが予防、改善に有効です。 

 

6. 生活機能の向上 

 筋力トレーニングによって、生活に必要な基本的な姿勢の保持、移動能力が向上すること

で生活機能の向上が望めます。 

 

7. 嚥下機能の維持・改善 

 食べ物や飲み物を飲み込むための筋力が低下すると食事量が低下し、栄養状態も悪くな

ります。また、誤嚥による肺炎などのリスクも高まります。筋力トレーニングにより、飲み

込み（嚥下）に関わる筋力を鍛えることで嚥下機能を維持・改善できます。 

 

8. 腰痛・膝痛の改善 

 筋力トレーニングによって筋力が向上し、筋肉量が増えることによって関節への負担が

減り、腰痛や膝痛の軽減につながります。 

 

高齢者でも筋力はつくのか？ 

 高齢者でも適切な負荷の筋力トレーニングを継続することで、筋力増強の効果が得られ

るといわれています。一般的に筋力トレーニングの高い効果を得るためには、高強度の負荷

を筋肉に与えて筋力トレーニングを行うことが有効であるとされていますが、 

高齢者の場合は、筋組織が若年者に比べると傷つきやすく、病気や怪我、関節の痛みなどに

つながるリスクがあります。そのため、高齢者の筋力トレーニングでは、個人に合った負荷

強度でトレーニングを行うことが大切です。 

 

 また、自分の体重を負荷とする「自重トレーニング」と言われる比較的負荷の小さいレジ

スタンス運動でも、スロートレーニングで大きな効果が期待できるとされています 3)4)。 
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 特に高齢者は加齢によって抗重力筋の筋力低下、筋肉量の減少がみられるため、体幹筋・

膝伸筋群・臀筋群などの継続的なレジスタンス運動を行い、筋肉を強く大きくすることが有

効とされます。個別の筋肉の筋力トレーニングに加えて、日常的にウォーキングを行うこと

や、活動的な生活を送り、鍛えた筋肉を使い続けることも重要です 4)。 

 

筋力トレーニングと生活習慣病予防の関連 

 生活習慣病であるメタボリックシンドロームの予防・改善にはウォーキングや水泳、ジョ

ギングなどの有酸素運動を行うと、エネルギーが消費されやすく内臓脂肪を減少させるた

め効果的であることが知られています。 

 

 さらに、有酸素運動とあわせて筋力トレーニングを行うことで、筋肉量を増やして基礎代

謝を増やすことができ、エネルギー消費量の効率を良くします。筋肉量を増やして基礎代謝

を増やすと、減量した後も体重がリバウンドしにくくなる効果もあります。基礎代謝を高め

るにはスクワットやヒップエクステンション、腹筋、腕立て伏せなどがおすすめです 5)。 

 

 有酸素運動とレジスタンス運動との組み合わせが血糖値、血圧値、中性脂肪値を低下させ

ることが言われています。筋力トレーニングを行うことで筋力増強や筋肉量が増加すると、

インスリン抵抗性が改善し、インスリンが効きやすくなって血糖値の低下につながります。 

 

 また、筋肉量が増加することで基礎代謝量が増え、血糖のコントロールが行いやすくなる

効果もあります 6)。 

 

健康増進のためには有酸素運動と筋力トレーニングを行うと効果的 7) 

 久野らは高齢者のマスターズ大会マスターズに出場するために日常的に激しい持久的ト

レーニングを積んでいる高齢ランナーと日常的に運動習慣を持たない同年代の高齢者の比

較を行ったところ、高齢ランナー群は平均で月間 234km ものトレーニングを実施している

が、加齢にともなう速筋線維の萎縮率は運動習慣を持たない同年代の高齢者と同様な値で

ありました。このことからは歩行やジョキングなどの持久的な運動のみでは、加齢にともな

う速筋線維の萎縮に対する抑制にあまり貢献しないことを示唆しています。 

 

 そのため、健康増進のための運動としては、歩行やジョキングなどの有酸素運動のみをお

こなうのではなく、筋力トレーニングも併せて行うことが効果的であることが考えられま

す。 


