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要約  

本研究は,筋力トレーニングが心肥大に及ぼす影響を明らかすることを目的とした。対象者は、若年女性４名とし,

週に４回腕立て伏せ,腹筋,背筋を２０回ずつ行なった。期間は２ヶ月半とした。本研究の結果は,週を重ねるごとに

値は低下した。先行研究では,心肥大と心拍数の低下に関係性が見られることを報告しているので,少なからず心肥

大に近づいているのではないかと考える。 

 

Abstract 

The purpose of this study was to show how long it takes to achieve cardiac hypertrophy by continuous 
exercises. Subjects were four healthy young females. Subject of exercises were Push-up, Sit-up and 
Back-extension (40 times, 4 days/week). Exercise period was 75 days. Measurements were Blood pressure (BP),  
Heart rate (HR). Heart rate and blood pressure value have fallen every week. It is suggested that cardiac 
hypertrophy was influenced by muscle training for 75 days. 
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１．序論 

 2005 年,河北俊子は「臨床スポーツ医学」の中で,スポ

ーツ心臓は,強い運動を長期間続けることで,心電図,心

エコー図および胸部 X 線上の変化を生じるものであるこ

とを報告した 1)。また、1996 年,村上正博「循環制御」の

中で,安静時の心拍出量や左室収縮能は,一般健康者より

も低いが,運動時には増加率が一般健康者を大きく超え

ることを報告した 2)。 

 心肥大をテーマにして研究をした動機は,中学3年生の

時の体育の先生が「スポーツをしている人は心臓が大き

い」という話をしているのを聞いていて,疑問を持ったの

で調べてみると,「心肥大」という言葉が出てきました。

そして今回,心肥大について研究できる機会をもらった

のでこのテーマに決定した。 

 本研究の目的は,継続的な筋肉トレーニングによって,

どれくらいの期間で心肥大が見られるかを明らかにする

ことにした。 

 

２．方法 

1).対象者 

 対象者は,健康な若年女性4 名であった。対象者の身体

特性は,年齢:16 歳,身長:163.3±7.5cm,体重:53.3±7,4kg
（平均値 ± 標準偏差）であった。対象者には,インフォ

ームド・コンセントを実施し,研究の概要,実験の方法,期

待される効果について十分に説明を行い,研究参加への

同意を得た。 

 

2).測定条件 

 運動課題は,背筋,腹筋,腕立て伏せとし,回数は 40 回

とし,週に 4 回行なった。測定頻度は週に 1 回,運動課題

を行わない日に測定した。期間は2 ヶ月半とした。 

 

3).測定項目 

 測定項目は,聴診法による血圧および触診法による心

拍数とした。 

 



4).統計処理 

 統計処理は,統計ソフト Macintosh 版 Stat-view-J5.0
を用いて行った。測定によって得られた数値は,平均値 

± 標準偏差で示した。測定値の比較には,一元配置分散

分析を用いた。 

 

3．結果 

 図 1 に心拍数の経時的変化を示した。週を重ねるごと

に低値を示す傾向が見られ,最後の4週間はあまり変化が

見られなかった。 

 図 2 に血圧の経時的変化を示した。収縮期血圧、拡張

期血圧どちらも低下しているが,あまり変化がなかった

とも言える。 

 

 

 

 

 

図1. 心拍数の経時的変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図2 血圧の経時的変化 
 
4．考察 

 本研究は,健康な若年女性を対象に継続的な筋力トレ

ーニングが心肥大に及ぼす影響について検討した。心拍

数、血圧共に週を重ねるごとに下がった。2005 年,筑波

大学体育科学系紀要,家光らは,心肥大と心拍数の低下に

関係性が見られることを報告しているので,少ながらず

心肥大に近づいているのではないかと考える。 

また,運動強度が低いのにもかかわらず,値が低下したの

は対象者が普段運動を行わないからだと考える。なぜな

ら,普段から筋力トレーニングなどを行なっていた場合,

心臓がその運動強度に慣れてしまい,すぐに値が出ない

可能性があるからだ。 

 

5．結論（まとめ） 

 心拍数、血圧は共に下がった。 

 しかし自分としては,思っていたより大きな変化が見

られなかった。その理由として,運動強度が明らかに低す

ぎるということが考えられる。対象者が女性であること

を考慮に入れたためである。本来、心肥大が生じるのは,

高血圧患者を除いて,スポーツ選手などである。その方た

ちに比べれば,この測定頻度は到底及ばないと考える。 

 また心肥大の研究をする際は,これらの反省をもとに,

自分が得たい結果を得ることができるような研究をした

い。 

 

6．今後の課題 

 今回,実験期間を 2 ヶ月半としたが,はっきりとした変

化を出したいので,最低でも一年ぐらい行いたい。 
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