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尾　崎　隼　朗

1 ．は じ め に

　ヒトが生涯にわたって健康で自立した生活を営
むためには，歩行をはじめとする日常生活動作，
つまり自らの体重を無理なく移動させる能力を維
持・向上させることが必要不可欠である。こうし
た能力に体重当たりの下肢の筋力が大きく影響し
ていることは想像に難くない。実際に，黄川ら

（1988）は体重支持における大腿四頭筋機能の重
要性から，体重当たりの膝伸展筋力を体重支持指
数として表し，歩行やジョギングなどの移動能力
と関連が深いことを示している1）。しかしなが
ら，膝伸展筋力の測定には，通常，高価で大型な
専用の測定機器が必要である。そこで，体重当た
りの膝伸展筋力を簡便に評価する方法の １ つとし
て，30秒間椅子立ち上がりテスト（以下，CS-30
と表記）が広く普及している2）。
　近年，我々は男子学生の筋機能を簡便に評価す
る方法として，握力・10m 歩行・上体起こし・
CS-30の 4 つのテストを提案し，テスト・ノルム
を作成した3）。これらのテストは，加齢に伴う骨
格筋量の低下の部位特性4） を考慮した上で，生涯
にわたって個人で評価が可能な簡便な方法である
ことを条件に選定された。骨格筋量の低下が特に
著しい部位の １ つとして大腿四頭筋が挙げられ4），
その体重当たりの筋力を評価する簡易的な方法の
１ つが CS-30である5）， 6）。しかしながら，テスト
中の動作ペースが30秒間で変化するのか否かにつ
いてはこれまでに検討がなされていない。もしも
30秒間のペースがほぼ一定であれば，10秒で評価

しても30秒で評価しても構わないはずである。同
じ評価が可能であれば，短い時間で済む方が利便
性が高い。そこで，本研究では，男子学生におけ
る椅子立ち上がりテストのパフォーマンスに測定
時間の違いが与える影響について検討した。

2 ．方　　　法

2 - 1 　対　象　者
　本測定は体育実技の授業に履修登録をした学生
を対象として，2016年 4 月に実施された。測定は
体育実技授業内で行われ，対象者には測定及び研
究の目的と内容を説明し，測定開始前に口頭で研
究協力への同意を得ている。対象者の身体的特性
は以下の通りである：年齢18± 0 歳，身長174±
6 cm，体重65± 9 kg，BMI：21.4±2.6kg/m2（身
長と体重は自己申告値）。対象者は中央大学理工
学部に在籍する 1 年生男子35名であった。

2 - 2 　CS-30
　CS-30は中谷ら（2002）6） の方法を参考に実施
した。簡便化のために，測定用の椅子には一般的
なパイプ椅子（高さ：約41cm）を使用した。腕
を組んだ状態で立ったり座ったりを繰り返し，椅
子の上に敷いた専用のマット（S-15141椅子立ち
上がり，竹井機器工業株式会社）により30秒間の
実施回数を記録した。この専用マットでは10秒ご
との実施回数が記録可能である。なお CS-30テス
トは高齢者5） だけでなく，若年者6） の膝伸展筋力
も評価できることが示されている。
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2 - 3 　統計的検定
　測定値はすべて平均値±標準偏差（SD）で示
した。平均値の差の検定には一元配置分散分析を
用い，有意水準は p<0.05とした。

3 ．結　　　果

　CS-30の結果を図 1 に示した。30秒間の平均回
数は31.5±3.9回であった。10秒ごとの平均回数は
以 下 の 通 り で あ っ た： 0 -10秒：10.7±1.5回，
10-20秒：10.3±1.4回，20-30秒：10.5±1.6回であっ
た。これら 3 つの平均値に有意な差は認められな
かった。

図 1　30秒間椅子立ち上がりテストにおける10秒ごと
の平均回数
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4 ．考　　　察

　本測定では，男子学生を対象に CS-30を実施
し，10秒ごとの実施回数の違いを検討した。その
結果， 0 -10秒，10-20秒，20-30秒における平均
回数に有意な差はなく，常に一定のペースで動作
が繰り返されていた。つまり，測定時間を10秒間
に短縮しても同じように椅子立ち上がり動作パ
フォーマンスを評価できることを示唆している。
　椅子立ち上がりテストは，1985年に Csuka と
McCarty によって下肢筋力を評価する方法とし
て提唱された7）。この研究では，20-85歳の男女

を対象に，椅子から10回立ち上がるために要する
時間を計測し，この値が加齢に伴い増加していく
ことを示している。その後，日本においては，中
谷らが2003年に20-90歳の男女を対象に日本人向
けの年代別標準値を作成した2） ことを機に，
CS-30が広く使用されている。また中谷らは，こ
れまで実施されてきた椅子から立ち上がる動作を
用いたテストには， 5 回や10回など一定の回数を
立ち上がるために要した時間で評価する回数法と
30秒など一定の時間内に立ち上がれた回数で評価
する時間法があると述べ，前者は決まった回数を
立ち上がれない者の評価ができない一方で，後者
はそれ以下の回数しか立ち上がれない低体力者で
も評価が可能であるとの理由から後者を採用して
いる。中谷ら（2002）はさらに，日本人男子大学
生において，CS-30の平均値と膝伸展パワーを体
重で除した相対値と正の相関関係（r=0.48）があ
ることを観察している6）。またこの研究での男子
大学生の CS-30の平均値は31.1±4.8回であり6），
本研究での平均回数（31.5±3.9回）とほぼ一致す
る。CS-30を実施するにあたり先行研究では
40cm の台が使用されている一方で，本測定では
約41cm のパイプ椅子を使用したが，前述の結果
から，この程度の高さの差は結果に大きく影響し
ないと考えられる。
　本測定では，CS-30において，10秒ごとの実施
回数を検討した。その結果， 0 -10秒，10-20秒，
20-30秒における平均回数に有意な差はなく，常
に一定のペースで動作が繰り返されていることが
示唆された。近年，Roldán-Jiménez ら（2015）
は， 3 つの異なる椅子立ち上がりテストが筋疲労
に与える影響について報告している8）。この研究
では，18-35歳の男女を対象に，（ 1 ）40bpm の
速度で 5 回立ち上がるテスト，（ 2 ）40bpm の速
度で10回立ち上がるテスト，（ 3 ）立ち上がり動
作を30秒間で可能な限り早く繰り返すテストの 3
つを実施し，各々の実施中に下肢及び体幹の 7 つ
の筋において筋電図を用いて平均周波数（筋疲労
を反映する指標と考えられている）を評価してい
る。その結果，平均周波数は内側広筋においての
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み条件間で有意な差が認められたものの，他の 6
つの筋では差は認められず，少なくとも若年者に
おいては30秒程度の動作時間では大きな筋疲労は
認められないことが示唆されている。従って，本
測定において，男子大学生における30秒間の椅子
立ち上がり動作中のペースに大きな変化がなかっ
たことは妥当であると考えられる。

5 ．結　　　論

　男子学生を対象とした CS-30において， 0 -10
秒，10-20秒，20-30秒における平均回数に有意な
差はなく，30秒間の動作ペースに大きな変化はな
いことが明らかになった。今後は性別や年齢，体
力レベルの違いによって，差異が認められるかに
ついて検討する必要がある。
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