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科学的根拠に基づく筋力トレーニングの効果 

筋力トレーニングと健康に関する文献をもとにまとめました 

1. 筋力トレーニングは以下に挙げた心臓血管系疾患に関する危険因子を軽減させ、心臓
血管系能力を向上させる可能性がある 

◦ 高血圧患者の安静時血圧を低下させる 
◦ 標準的な運動中の心拍数、血圧、およびRate pressure product（RPP）を

減少させる 
◦ 血中脂質プロフイールの適度な改善 
◦ 糖尿病患者の耐糖能の改善およびヘモグロビンA1cの減少 
◦ 筋力トレーニングは、除脂肪体重の維持、もしくは増加と、それに伴う相対

的な体脂肪率の減少を促し、身体組成を改善させる可能性がある 
2. 筋力トレーニングは、骨密度の増加を促し、加齢による骨密度の低下を軽減するため、
骨粗鬆症の発症遅延、または防止が期待できる 

3. 筋力トレーニングは、中程度の不安軽減効果とうつ軽減効果があり他の精神療法などと
同等の効果がある. また、自己効力感と精神的な健康に対する効果も期待できる 

4. 筋力トレーニングは、スポーツや身体活動による傷害発生の危険性を軽減することがで
きる. 適切な監督の下で行う限り、筋力トレーニングは本質的に傷害の危険性が低く、
安全な身体活動である 

5. 筋力トレーニングは、筋力と筋持久力を高めることができる. それによって日常生活で
の活動を行う能力が向上し、筋骨格系、心臓血管系、および代謝系への負担が減少する 

6. 虚弱な高齢者においても高負荷の筋カトレーニングによって体力諸要素の改善が可能で
あることが示唆された.90代でも15％の筋断面積の増加と174％の筋力増加が認められ
た 

7. 効果を得るのに必要な頻度と期間は3回/週を8週間である 
8. 大腰筋は加齢変化の影響を最も受けやすく、歩行能力や転倒頻度に最も大きな影響を与
えている.ウォーキングは大腰筋強化に適さない 
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