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①目的・背景

医療的なケア 筋力トレーニング
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下肢筋肉量の左右差

運動を行う上で、左右差を改善
することが求められる。

•静的・動的姿勢制御能力の向上

•運動パフォーマンスの向上

•運動時のケガの予防

時間と
お金の
制約

左右差が改善すると・・・

左右差の改善の方法

②研究成果

ガム咀嚼を行うことで
左右差が改善し

ガム咀嚼を行うと静的姿勢制
御能力は向上する

ガム咀嚼で身体重心動揺
は改善する
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身体重心動揺は

身体重心動揺測定のモデル
n=55 n=55

詳しく
見ると

左右差の
改善に役
立つ？

本研究の目的

з

и
運動パフォーマ
ンス(垂直跳び)
に影響するか

を明らかにするガム右咀嚼→左に寄って改善
ガム左咀嚼→右に寄って改善

*P<0.05 *P<0.05

姿勢制御能力
の向上につな
がるか

③研究方法

○左右バランス（右に対する左の割合）の算出方法
左右バランス＝左筋肉量÷右筋肉量×100

○被験者：平衡機能および口腔機能に自覚的、他覚的
な異常のみられない若年成人実人数101名（男性51名・
女性50名）

平均 20.3 173.0 64.0 53.0 12.3 12.9 13.0 99.1
標準偏差 1.4 5.9 8.0 4.8 4.3 4.4 4.3 1.7
平均 20.5 160.8 55.2 38.6 25.3 27.6 27.7 99.1

標準偏差 1.3 6.3 6.8 3.8 4.5 4.8 5.1 1.9

平均 合計 20.4 167.5 60.0 46.5 18.2 19.6 19.7 99.1

標準偏差 （101名） 1.3 8.6 8.6 8.4 7.8 8.7 8.7 1.8

下肢筋肉量

左右バランス

（％）

被験者
実人数

男性
（51名）
女性
（50名）

右足体脂
肪率（％）

左足体脂
肪率（％）

年齢（歳） 身長（㎝） 体重（㎏）
全身筋肉
量（㎏）

全身体脂
肪率（％）

○測定項目

①体組成

・インナースキャン
50V（TANITA製）にて
測定

②姿勢制御能力
・重心動揺計（任天堂製）を用いて測定
・前後左右＋中央の5方向
・各姿勢におけるサンプリング数は100Ｈｚ
各試技10秒間記録

③垂直跳び

・垂直跳びにおける膝関節最大屈曲までの
動的姿勢制御を測定

・膝関節最大屈曲～下肢離地時までの足
圧重心の踏切角度
・主動筋（大腿直筋）のRMS値当たりの拮抗
筋（大腿二頭筋）のRMS値の比率

体組成測定 姿勢制御能力
運動パフォーマンス
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④姿勢制御能力
○先行研究より、外乱の
あるスポーツにおいて、
足関節での姿勢制御能
力向上は運動パフォーマ
ンスに影響を与える

○足関節での姿勢
制御能力の向上は、
外乱のあるスポーツ
の競技力向上につ
ながる

下顎安静位 筋量多咀嚼 ＜ 筋量少咀嚼

○左右差において、筋肉量の少ない方で咀嚼する方が、
左右差の改善につながり、姿勢制御能力は高まる
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⑤左右差の改善

～クラスター分析を用いて～

左右バランス
普通

左右バランス
悪い

左右バランス
とても悪い

100±0.8
以下

100±0.9
以上2.7以下

100±3.2
以上4.3以下

①n=13 ②n=49 ③n=39

○ガム咀嚼を行ったとき、効果の出やすい体
組成があるのではないか？
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○下肢筋肉量に差が
ある場合には、筋肉量
の少ない方でガム咀嚼
を行うことが適切で、
特に左右バランスの悪
い場合に効果を得る
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③ ②①
下肢筋肉量の左右差で
のグループ分け

**p<0.01   *p<0.05 **p<0.01   *p<0.05 
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⑥運動パフォーマンス（垂直跳び）

垂直跳びの記録向上のためには、

○筋肉量少側咀嚼をすることで、垂直跳びの記録
が向上する

最大屈曲直立姿勢 伸展 足先離地

動的姿勢制御局面 跳躍局面

拡大図

記録が
向上した
理由は？

足先離地時
までの足圧
重心軌跡

踏切角度

垂直跳び時の
足圧重心モデル

垂直跳び時の
足圧重心拡大図
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①膝関節最大屈曲までのバランス
を保つ（動的姿勢制御能力）こと

②膝関節最大屈曲から足先離地時
において、真っ直ぐ垂直に跳躍する
こと

足圧重心の軌跡から
動的姿勢制御を測定

足圧重心の軌跡から
踏切角度を測定

①②の測定のため足圧重心計の
上で垂直跳びを実施

①とても悪い②悪い③普通

○垂直跳び時の最大屈曲までの
総軌跡長および矩形面積

○どのグループも、筋肉量少側
でガム咀嚼をすることによって、
動的姿勢制御能力が向上する
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⑦動的姿勢制御局面

○筋肉量少側咀嚼をしたとき、膝関節最大屈曲前後で、筋肉の同時
収縮の割合が高くなり、関節運動の安定化につながったと考え、垂直
跳びの記録向上に結び付いたと考えられる

最大屈曲直立姿勢 伸展 足先離地

跳躍局面動的姿勢制御局面

○動的バランスを高める要因として、先行研究より、主動筋と拮抗筋が同時収縮すること
で、関節運動の安定性につながることが明らかとなっている。つまり、主動筋（大腿直筋）
のRMS値当たりの拮抗筋（大腿二頭筋）ののRMS値の比率が重要である。
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局面別 大腿直筋のRMS値当たりの大腿二頭筋のRMS値の比率(%)

○筋肉量少側でガム咀嚼をすることで、踏切角度の
左右差は改善し、垂直跳びの記録向上につながる

○跳躍局面において、先行研究より、利き足側と
非利き足側の力発揮能力に関わる神経制御機能
に左右差があることが報告されている

つまり、反応時間の左右差が踏切角度に影響を与
えていることが推測される

反応時間に差がある。

○ガム咀嚼は筋肉の反応時間を早め、反応時間を
向上させることがわかっている。つまり片側咀嚼が
筋肉の反応時間を早め、筋肉の反応時間の左右
差が改善されたと考えられる
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⑧跳躍局面

○跳躍局面において、真っ
直ぐ垂直に跳躍するために
は、踏切角度における左右
差を改善する必要がある
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⑨まとめ

ガム咀嚼をすることで、左右差
が改善され、5方向への姿勢
制御能力は改善

ガム咀嚼を行うことで
左右差が改善し

本研究の目的

з

и

姿勢制御能力
の向上につな
がるか

運動パフォーマ
ンス(垂直跳び)
に影響するか

を明らかにする

з

и 下肢筋肉量の少ない側でガ
ム咀嚼をすることで、スポー
ツの競技力向上につながる
可能性

スポーツの競技力向上には、
足関節を使った姿勢制御能力
の向上が重要

垂直跳びの記録向上には、

①膝関節最大屈曲までの動
的姿勢制御能力の向上
②上に真っ直ぐ跳躍すること
が重要

下肢筋肉量の少ない側で
咀嚼することで、①の向上、
②の左右差が改善し、垂直
跳びの記録は向上する

注）重心動揺計の上で、垂直跳びを行わせた

*p<0.05 

***P<0.001    *p<0.05 

**p<0.01 

**p<0.01   *p<0.05 

結論

下肢筋肉量
の少ない方
で、ガム咀
嚼をする

下肢の左右
差から生ま
れる運動の
左右差改善
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