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要旨 

本研究の目的は、大学柔道選手における階級区分別の競技力と筋厚および身体組成の関係につ

いて検証することであった。参加者は大学柔道選手 56 名（軽量級群：24 名、中量級群：16 名、

重量級群：16 名）であった。また、参加者を競技力によって上位群（21 名）と下位群（35 名）

に分けて分析した。超音波画像診断装置（SSD-1000、ALOKA（株））により、全身 9部位の筋厚お

よび皮下脂肪厚を測定し、先行研究から除脂肪量を算出した。その結果、除脂肪量については、

中量級群と重量級群で競技力上位群と競技力下位群の間に有意差が認められた(p＜0.05)。筋厚に

ついては、中量級群の前腕部、重量級群の上腕後面部で競技力上位群と競技力下位群の間に有意

差が認められた(p＜0.05)。したがって、競技力向上のためには、これらの点を考慮したトレーニ

ング計画の必要性が示唆された。 
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Ⅰ 緒論 
柔道はスポーツの中でも格闘技、コンタ

クトスポーツに分類され、筋力は勝敗を左

右する重要な要素の一つである。また、体

重に基づく階級が設定されている競技のた

め、制限された体重の範囲内において体脂

肪率を低く抑え、除脂肪体重を増やすこと

が重要である。その過程において、余分な

体重増加を防ぐために柔道の競技力に有効
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に作用する部分を優先的に鍛えることは重

要と考えられる。従って全身の筋厚を測定

し、競技力による違いを検討することは、

競技力向上を目的とした体力トレーニング

の計画を立てる上で重要なことと考えられ

る。 

競技スポーツ選手の筋厚および身体組成

については、これまでもいくつかの報告が

ある。石田ら(1992)は、柔道を含む 21 種目

のアジア大会およびオリンピック日本代表

選手選手 186 名を対象に測定を行い、競技

間の筋厚分布の類似性などを報告している。

船渡ら(1992)は、筋厚とスポーツパフォー

マンスの関連について検討し、ウエイトリ

フティングのパフォーマンスと全身の筋厚

の総和に有意な相関関係があることを報告

している。Kubo et al. (2006)は、柔道選

手を対象に、日本代表クラスをエリートと

し、その他のレベルの異なる選手を対象に、

競技力の違いによる筋厚分布について報告

している。樗木ら(2008)は大学柔道選手を

対象に、競技力と筋厚分布および身体組成

について報告している。柔道選手の競技力

と筋厚の研究はこれまでのところ、この 2

つの研究のみである。しかし、これらの研

究は階級別の分析ではなく、すべての階級

の選手をまとめて分析したものである。男

子柔道には軽い方から、60㎏級、66kg級、

73kg級、81kg級、90kg級、100kg級、100kg

超級と 7つの階級があり、体格によって柔

道スタイルにも違いがあり、必要とされる

体力要素も異なる可能性が高い。また、必

要な体力要素が異なれば身体組成や筋の発

達にも特徴がみられる可能性も高い。 
そこで本研究では大学柔道選手を対象に、

柔道の競技力と筋厚分布および身体組成の

関係を階級群別に分析し、各階級群の特徴

を調査することを目的とした。 

Ⅱ 研究方法 
 
1. 被検者 
本研究に参加した被検者は、大学柔道部

の男子選手 56 名であった。本研究で対象と

した大学柔道部は、全日本学生柔道優勝大

会、全日本学生柔道体重別団体優勝大会に

て上位入賞の戦歴を有する部であり、全国

の大学柔道部の中でも常にトップランクの

成績を有する部であった。全ての被検者に

本実験の主旨、内容及び危険性について十

分に説明した後、参加の同意を得、被験者

の人権・安全・福利の尊重および自発的・

自由意志による参加等のヘルシンキ宣言の

精神に配慮し研究を進めた。 

  
2. 階級区分と競技力レベルの振り分け 
各被験者が試合に出場している階級に従

い階級分けを行った。さらに被験者数、こ

れまでの国際大会等での階級区分（尾形ら, 

1997）、および現在の階級の別名（60㎏級：

Extra-light weight，66㎏級：Half-light 

weight，73㎏級：Light weight，81㎏級：

Half-middle weight， 90 ㎏級： Middle 

weight，100㎏級：Half-heavy weight，100

㎏超級：Heavy weight）（全日本柔道連盟， 

2014）から 60㎏級、66㎏級、および 73㎏

を軽量級群（24 名）、81㎏級、90㎏級を中

量級群（16 名）、100㎏級、100㎏超級を重

量級群（16 名）とした。被検者のうち東京

学生柔道体重別選手権大会および全日本学

生柔道体重別団体優勝大会の出場選手を上

位群（21 名）、それ以外の出場していない

選手を下位群（35 名）とした。また、身長、

体重ともに、すべての階級区分で上位群

と下位群の間に有意差は認められなかっ

た（表 1）。
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表 1被検者身体特性 平均値(標準偏差） 

 
 
3. 超音波法による筋厚・皮下脂肪厚の計

測及び身体組成算出 
超音波画像診断装置（SSD-1000、ALOKA

（株））により筋厚および皮下脂肪厚を測

定した（図 1 および図 2）。測定は、安部

ら(1995) にならい以下の 9 部位につい

て実施した。代表的な画像を図 2 に示し

た。超音波画像診断装置に内蔵されたト

ラックボールファンクションの距離計測

を用い、筋厚は、筋膜から筋膜までの直

線距離を計測し、皮下脂肪厚は、表皮か

ら筋膜までの直線距離を測定した。 

 

（1）前腕部 

尺骨の茎状突起から上腕骨と橈骨の境界

までの長さを前腕長とし、前腕長の近位側

30%のところで測定した。手の掌側屈曲（掌

屈）動作、ものを握る動作に貢献する浅指

屈筋、深指屈筋を主として対象とした。 

 

（2）上腕前面部・後面部 

肩峰から前腕長の測定でマークした上腕

骨と橈骨の境界までの長さを上腕長とし、

上腕長の遠位 60％の前面(上腕二頭筋上)

および後面(上腕三頭筋上)のところで測定

した。肘関節屈曲動作の主働筋となる上腕

二頭筋と肘関節伸展動作の主働筋となる上

腕三頭筋を主に対象とした。 

 

 

 

（3）大腿前面部・後面部 

大転子から膝を曲げた時に外側にできる

表皮上のしわまでの長さを大腿長とし、

大腿長の遠位 50％の前面(大腿直筋上)

および後面（大腿二頭筋上）のところで

測定した。膝関節伸展動作の主働筋とな

る大腿四頭筋及び膝関節屈曲動作の主働

筋となる大腿二頭筋を対象とした。 

 

（4） 下腿前面部・後面部 

大腿長の測定でマークした膝関節外側の

しわから踝骨外顆までの長さを下腿長とし、

脛骨長の遠位 30％の前面(前脛骨筋上)お

よび後面を測定した。足関節背屈動作の主

働筋となる前脛骨筋及び足関節底屈動作の

主働筋となる下腿三頭を対象とした。 

 

（5）腹部 

へその右脇、腹直筋の上から 3番目の筋

腹で最も筋厚が厚いところを測定した。こ

の部位は、大きく呼吸をすると結果へ影響

するため、通常の呼吸をする中で、測定中

呼吸を止めて実施した。 

 

（6）肩甲骨下部 

右側肩甲骨下部のところで測定した。主

に広背筋を対象とした。この部位も上記同

様に大きく呼吸をすると結果へ影響するた

め、通常の呼吸をする中で、測定中呼吸を

止めて実施した。

階級区分 競技力 n 年齢：歳 身長：cm 体重：㎏

上位群 9 20.3（1.2） 169.9（4.9） 69.8（5.4）

下位群 15 19.8（0.7） 169.3（5.5） 68.4（6.0）

上位群 6 20.3（0.5） 176.2（2.6） 85.2（4.9）

下位群 10 19.3（0.7） 172.4（5.8） 84.6（5.5）

上位群 6 20.0（0.6） 180.4（4.8） 108.7（16.5）

下位群 10 19.0（0.7） 176.4（5.4） 107.3（14.9）

軽量級群

中量級群

重量級群
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図 1 測定風景                             図 2 測定画像             

計測された数値から Abe et al.（1994）

の式を用いて身体密度を推定し、さらに

Brozek et al.（1963）の式を用いて体脂肪

率を算出した。体脂肪率から除脂肪量を推

定した。 

身体密度＝1.091-0.00065(腹部皮下脂肪

厚)-0.0029（下腿前面部皮下脂肪厚）   

-0.0010（肩甲骨下部皮下脂肪厚）（Abe et 

al., 1994） 

体脂肪率＝（4.570／身体密度-4.142）×100 

（Brozek et al.,1963） 

 

4. 統計 

結果は全て平均値±標準偏差で示した。

競技力上位群と競技力下位群の平均値の差

については対応のない t-test により検定

した。全ての統計処理は Microsoft Excel 

for Microsoft 365 MSO バージョン 2204 

(Microsoft 社製)で行い、危険率 5％未満

（Ｐ＜0.05）をもって有意とした。 

 

Ⅲ 結果 

1. 除脂肪量および体脂肪率 

 表 2は各階級区分において上位群と下位

群の除脂肪量、身体密度、体脂肪率を比較

したものである。除脂肪量においては、中

量級群、重量級群で上位群と下位群の間に

有意差が認められた（P<0.05）。 

体脂肪率においては、各階級区分とも上

位群に比べ下位群の方が大きな値を示す傾

向にあったが有意差は認められなかった。

その他の項目においても各階級区分で両群

間に有意差は認められなかった。 
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表 2 除脂肪量、身体密度、体脂肪率の比較 平均値(標準偏差） 

 
2. 筋厚および皮下脂肪厚分布 

各区分の上位群、下位群の全身 9ヶ所の

筋厚、皮下脂肪厚の平均値および標準偏差

を表 3-1、3-2 に示した。中量級群の前腕部

筋厚については、上位群 30.0±2.4ｍｍ、

下位群 26.8±2.6ｍｍと上位群の方が下位

群に比べ有意に高い値を示した（P<0.05）。

重量級の上腕後面部は上位群 52.9±2.8ｍ

ｍ、下位群 48.2±3.9ｍｍと上位群の方が

下位群に比べ有意に高い値を示した

（P<0.05）。それ以外の部位においては、各

区分とも両群間に有意な差はみられなかっ

た。 

皮下脂肪厚について、軽量級群において

上腕前面部は上位群 1.7±0.3ｍｍ、下位群

2.0±0.6ｍｍ、上腕後面部は上位群 3.2±

1.1ｍｍ、下位群 4.5±1.7ｍｍ、中量級群

において腹部は上位群 14.4±6.6ｍｍ、下

位群 24.2±13.2ｍｍ、と下位群のほうが大

きな値を示す傾向にあったが、有意差は認

められなかった。その他の部位においても

有意差は認められなかった。 

表 3-3 は全身 9ヶ所の筋厚を体肢長で除

した値を示したものである。中量級群前腕

部は上位群 0.12±0.01、下位群 0.11±0.01

と絶対値と同様に有意差が認められた。重

量級群上腕後面部も上位群 0.17±0.01、下

位群 0.15±0.01 と絶対値と同様に有意差

が認められた。 

 
表 3-1 筋厚における両群の比較 平均値(標準偏差） 

 
 
 
 

階級区分 競技力 除脂肪量（ｋｇ） 身体密度 体脂肪率（％）

上位群
61.9
(3.7)

1.07
(0.01)

11.3
(2.2)

下位群
59.3
(3.7)

1.07
(0.01)

13.0
(3.8)

上位群
   70.9＊

(3.2)
1.06

(0.01)
16.7
(2.8)

下位群
66.9
(3.4)

1.05
(0.01)

20.4
(5.4)

上位群
   80.7＊

(3.0)
1.04

(0.02)
24.7
(8.7)

下位群
74.2
(5.1)

1.03
(0.02)

29.6
(10.5)

軽量級群

中量級群

重量級群

＊：P＜0.05

（ｍｍ）
階級区分 競技力 前腕部 上腕前面部 上腕後面部 腹部 肩甲骨下部 下腿前面部 下腿後面部 大腿前面部 大腿後面部

上位群
26.2
（1.7）

31.2
（3.0）

41.8
（4.6）

17.9
（2.7）

27.5
（4.6）

30.6
（2.4）

69.0
（3.4）

55.7
（3.9）

59.1
（8.2）

下位群
24.8
（3.2）

30.2
（3.7）

38.2
（5.3）

16.8
（1.8）

26.3
（4.1）

28.8
（2.7）

68.0
（4.6）

52.9
（5.6）

57.9
（8.5）

上位群
　30.0＊
（2.4）

34.6
（3.9）

46.3
（3.8）

19.2
（2.4）

30.7
（5.0）

30.2
（1.7）

71.5
（3.7）

60.6
（3.4）

64.1
（8.1）

下位群
26.8
（2.6）

34.9
（2.2）

43.7
（7.0）

18.3
（1.8）

28.0
（4.5）

32.0
（2.8）

72.3
（6.4）

61.4
（7.4）

64.1
（7.0）

上位群
31.1
（2.5）

39.1
（4.2）

　52.9＊
（2.8）

18.8
（3.3）

36.2
（5.5）

34.0
（1.9）

79.1
（4.9）

65.4
（4.0）

64.4
（6.4）

下位群
29.8
（1.5）

39.9
（3.6）

48.2
（3.9）

20.9
（3.1）

33.6
（4.5）

34.5
（1.5）

82.9
（5.4）

70.2
（4.7）

68.7
（7.8）
＊：P＜0.05

軽量級群

中量級群

重量級群
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表 3-2 皮下脂肪厚における両群の比較 平均値(標準偏差） 

 
 
表 3-3 筋厚/体肢長における両群の比較 平均値(標準偏差） 

 
Ⅳ 考察 
本研究の被検者は、全日本学生柔道優勝

大会、全日本学生柔道体重別団体優勝大会

上位入賞の戦歴を有する大学の柔道部員で

あった。そのため日々の練習も大学柔道選

手としては、全国的にトップレベルの活動

をしている被検者達であり、大学の男子柔

道競技として必要な体力要素を探るのに適

した被検者であったと考えられる。 

除脂肪量については、中量級群と重量級

群で競技力上位群と競技力下位群の間に有

意差が認められた（p<0.05）。樗木ら(2008)

の研究では、大学柔道選手を対象に、競技

力上位群と下位群に有意差はなかったと報

告している。また、Kubo et al. (2006)の

研究では、柔道選手を対象に、日本代表ク

ラスの選手は大学選手の競技力下位群に比

べ、有意に高い値を示している。しかし大

学柔道選手の競技力上位群、競技力下位群

の間には有意差はなかったと報告している。

ただし、これらの研究は階級別の分析では

なく、すべての階級の選手をまとめて分析

したものである。本研究では、階級別に分 

析したことで中量級群、重量級群に有意差

が認められたと考えられる。本研究の結果

から、大学柔道選手において,中量級以上の

階級では、競技力と除脂肪量が密接に関係

していることが明らかとなった。中量級以

上の階級の選手は、体脂肪を減らしつつ、

筋量を増やすことが競技力向上に欠かせな

い要素である。軽量級群については、体脂

肪率が上位群 11.3±2.2％、下位群 13.0±

3.8％であり、皮下脂肪厚についても両群と

も一般成人男性（安部ら, 1995）と比較し

て低い水準にあった。軽量級群については、

もう少し競技レベルに差のある集団を調査

することによって、競技力による違いを検

討する必要がある。 

柔道をはじめ多くの競技スポーツにおい

て、筋力はパフォーマンスを左右する重要

な要素である。実際多くの指導現場におい

て筋力向上を目的としたトレーニングが取

（ｍｍ）
階級区分 競技力 前腕部 上腕前面部 上腕後面部 腹部 肩甲骨下部 下腿前面部 下腿後面部 大腿前面部 大腿後面部

上位群
2.5
(0.6)

1.7
(0.3)

3.2
(1.1)

6.0
(5.1)

5.9
(1.5)

2.4
(0.5)

3.7
(0.7)

3.6
(1.2)

6.2
(2.1)

下位群
2.0
(0.7)

2.0
(0.6)

4.5
(1.7)

8.3
(6.8)

6.6
(2.4)

3.2
(1.3)

4.2
(2.1)

4.4
(1.4)

6.9
(2.9)

上位群
2.5
(0.6)

2.6
(1.4)

5.4
(2.1)

14.4
(6.6)

11.0
(1.8)

3.5
(1.0)

5.3
(1.4)

5.2
(1.9)

10.9
(2.6)

下位群
2.8
(0.7)

2.7
(0.5)

6.2
(1.2)

24.2
(13.2)

12.2
(4.9)

3.8
(0.5)

4.7
(1.4)

6.0
(1.7)

10.2
(2.1)

上位群
3.6
(1.2)

3.7
(1.9)

7.6
(2.7)

29.2
(13.6)

18.5
(7.5)

4.1
(1.9)

5.2
(0.7)

7.7
(2.9)

13.2
(5.9)

下位群
4.0
(1.5)

5.0
(3.1)

8.5
(4.6)

37.8
(13.7)

23.0
(10.2)

4.6
(2.1)

5.6
(2.0)

9.7
(8.0)

12.7
(9.7)

軽量級群

中量級群

重量級群

階級区分 競技力 前腕部 上腕前面部 上腕後面部 腹部 肩甲骨下部 下腿前面部 下腿後面部 大腿前面部 大腿後面部

上位群
0.11

（0.01）
0.10

（0.01）
0.14

（0.02）
0.02

（0.00）
0.03

（0.01）
0.08

（0.01）
0.18

（0.01）
0.13

（0.01）
0.14

（0.02）

下位群
0.10

（0.01）
0.10

（0.01）
0.13

（0.02）
0.02

（0.00）
0.03

（0.01）
0.07

（0.01）
0.18

（0.01）
0.13

（0.01）
0.14

（0.02）

上位群
　0.12＊
（0.01）

0.11
（0.01）

0.15
（0.02）

0.02
（0.00）

0.03
（0.01）

0.08
（0.01）

0.18
（0.01）

0.14
（0.01）

0.15
（0.02）

下位群
0.11

（0.01）
0.11

（0.01）
0.14

（0.02）
0.02

（0.00）
0.03

（0.01）
0.08

（0.01）
0.18

（0.02）
0.15

（0.01）
0.15

（0.02）

上位群
0.12

（0.01）
0.12

（0.01）
　0.17＊
（0.01）

0.02
（0.00）

0.04
（0.01）

0.08
（0.01）

0.19
（0.02）

0.15
（0.01）

0.15
（0.02）

下位群
0.12

（0.01）
0.12

（0.01）
0.15

（0.01）
0.02

（0.00）
0.04

（0.00）
0.09

（0.00）
0.21

（0.02）
0.17

（0.02）
0.16

（0.02）
＊：P＜0.05

重量級群

軽量級群

中量級群
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り入れられている。柔道競技において競技

力に有効に作用する筋力はどこであろうか。

柔道の競技力に、より影響を及ぼす部位が

わかれば、効果的なトレーニング方法の立

案が出来る。 

今回測定した筋厚については、中量級群

の前腕部、重量級群の上腕後面部で競技レ

ベルによる差が見られた（p<0.05）。先行研

究では、筋厚をその体肢長で除して相対値

として表記することがあるが、筋厚をその

体肢長で除した相対値においても、中量級

群の前腕部、重量級群の上腕後面部で競技

レベルによる差が見られた（p<0.05）。樗木

ら（2008）の研究においても、前腕部筋厚

に競技力による有意差が認められたことを

報告している。中量級群の前腕部筋厚で有

意差が認められたことは、柔道の競技力に

おいて、柔道衣を掴む力（握力）は重要な

体力要素であることを示したものと考えら

れる。柔道は相手の柔道衣を掴むことから

始まるため、柔道衣を掴むことができなけ

れば自分の持っている技術を生かすことが

できない。また、防御や寝技の攻防の際に

も相手の柔道衣を掴む力は非常に重要であ

ると考えられる。近藤(1998)は、学生相撲

において上位にランクされる 2大学の相撲

部員 26 名を対象に四肢の筋厚を測定し、競

技力上位群は競技力下位群に比べ前腕部、

上腕前面部、下腿後面部において有意に高

い値を示し、相撲において相手の廻しを掴

む力（握力）、廻しを持って引き付ける力、

両足で踏ん張り押していく基本的な機能の

発揮能力が重要であると報告している。相

撲の競技形態は廻しを掴むという点におい

ては、柔道と非常に類似しており、廻しを

掴む力（握力）が重要であるという近藤

(1998)の報告は興味深い。 

重量級の上腕後面部筋厚で有意差が見ら

れたことは、特に重量級群において相手を

突き放し、距離（間合い）をとる力は重要

な要素であることを示している。重量級の

選手は相手を引き付け、接近して技を施す

場面が多い傾向にある。こうした相手に対

して、しっかりと距離を取り、自分の有利

な体勢で試合を進めることが競技力と関係

していると考えられる。Kubo et al. (2006)

においても、上腕後面部筋厚で日本代表ク

ラスは大学選手の競技力下位群よりも有意

に大きな値を示したと報告しており、上腕

後面部筋厚の重要性については本研究と一

致する。 

柔道選手にとって必要な体力要素を知る

ことは効果的なトレーニング計画を立てる

上で重要なことである。今回得た知見をも

とに、中量級以上の階級においては、脂肪

を減少させながら筋を増加させるトレーニ

ング計画の立案、さらに普段行われるトレ

ーニングに加え、相手の柔道衣を掴む力（握

力）と相手を突き放す力など上肢のトレー

ニングを加えていくことなどの工夫も必要

である。 

 

Ⅴ 結論 

 本研究の目的は、大学柔道選手を対象に

柔道の競技力と筋厚分布および身体組成の

関係を階級群別に分析し、各階級群の特徴

を調査することであった。調査結果から次

の点が明らかとなった。 

1）除脂肪量については、中量級群と重量級

群で競技力上位群と競技力下位群の間に有

意差が認められた。 

2）筋厚については、中量級群の前腕部、重

量級群の上腕後面部で競技力上位群と競技

力下位群の間に有意差が認められた。 

 競技力向上のためには、これらの点を考

慮したトレーニング計画の必要性が示唆さ

れた。 
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