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骨格筋量は、すぐれた運動パフォーマンスの獲得や自立した日常生活の遂行だけではなく、代謝や

免疫機能の維持、ならびに種々の疾患予防にも大きく関与する 1)。骨格筋量の増加（筋肥大）は、主

に筋線維や筋原線維の面積または数の増加（横方向への肥大）によると考えられているが 2)、最近の

研究 3) では、ショウジョウバエの成長過程の骨格筋において、個々のサルコメアが直列方向に沿って
二分し、2 つのサルコメアに分かれる現象（すなわち縦方向への肥大）がライブイメージングで捉え
られている。これについて著者らは、骨格筋の成長や収縮に伴う張力および局所損傷がそのようなサ

ルコメア新生を誘発すると推察している 3)。この現象が哺乳類、とりわけヒト成人の運動トレーニン

グへの適応として生じうるかは不明であるが、サルコメアにおける張力発生や局所損傷、それに伴う

構造再編という一般原理は、骨格筋の直列方向のリモデリング（筋束長の増加・縦方向への肥大）を

説明し、ひいては羽状筋における筋横断面積の増加に寄与する 2)有力なメカニズムの候補となる。 
運動トレーニングによるサルコメア新生、およびそれを促すトレーニング方略について、これまで

主に動物（哺乳類）を対象に研究が行われており、筋が伸ばされながら力を発揮する伸張性運動が注

目されてきた。しかしながら、最近のシステマティックレビュー・メタ解析 4)は、長い筋長（筋伸張

位）での高い能動または受動張力がサルコメア新生を引き起こす主要刺激となる一方、伸張性運動そ

のものは主要因ではない可能性が高いことを示唆している。 
筋伸張位でのトレーニングのサルコメア新生に対する効果について、ヒトで直接的エビデンスを

得ることが今後の課題であるが、Maeo らはこれまでに関連する研究として、二つの関節を跨ぐ二関

節筋の特性に着目し、筋伸張位となる種目（姿勢）でトレーニングを行うことで、筋短縮位でトレー

ニングを行う場合に比べて筋肥大（筋体積増加）効果が増すことを、ハムストリングス（座位＞伏臥

位でのレッグカール）5)や上腕三頭筋（上肢挙上位＞下垂位でのエルボーエクステンション）6)などで

報告している。これらの研究では筋束長やサルコメア数に関する情報を持たないが、サルコメア新生

（縦方向への肥大）が羽状筋における筋横断面積の増加をもたらし 2)、筋体積のより大きな増加に寄

与している可能性がある。今後、筋伸張位でのトレーニングによる筋肥大効果を、そのメカニズムと

合わせて検証することで、筋肥大により効果的なトレーニング方略が確立されることを期待したい。  
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