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大学アメリカンフットボール選手

における筋力・パワーと

外傷の関連性についての考察

＊井 口 順 太 ＊藤 澤 義 彦
＊吉 中 康 子 ＊木村みさか

要約 アメリカンフットボールの外傷に関する研究は，主に暴露回数当たり

の傷害発生率を用いて多くの研究がなされている。しかし，筋力やパワーなど

を計測するパフォーマンステストの結果を使用して外傷との関連性を検証した

論文は我々の知る限り存在しない。本研究では，大学アメリカンフットボール

選手（n=97名，mean age=20.11±1.4）を対象とし，シーズン前に測定した

パフォーマンステストの結果とシーズン中に発生した外傷との関連性を検証し

た。統計分析では，カプラン・マイヤー法を用いた。統計の結果，膝靱帯損傷

に関してBMI 平均以上のグループにおいて，受傷までの平均期間がBMI 平均

以下のグループと比較して有意に短かった（p<0.05）。また下肢全体の外傷に

関しても，VJ 平均以下のグループの平均受傷期間は，VJ 平均以上のグループ

と比較して有意に短いことが確認された（p<0.05）。対策として筋量を伴った

体重増加やパワー向上を目的としたトレーニン方法の必要性が示唆された。
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Ⅰ 背 景

現在までアメリカンフットボールを対象にした疫学的な研究は米国を中心に

数多くなされている。特に1000暴露回数当たりの傷害発生率を用いた解析は頻

繁に用いられる手法の一つである。（Knowles et al. 2006）暴露回数当たりの傷

害発生率の利点は，試合と練習期間，各部位別，競技年数別などの傷害発生率

を算出することで，それぞれの危険度を容易に比較，検討できることである

（Iguchi et al. 2013）。その一方，外傷の直接的なリスク要因の発見には結びつ

きにくいという短所も抱えている。

これに対しラグビー（Gabbett et al. 2012）やサッカー（Venturelli et al. 2011）

では，有酸素能力，筋力，受傷歴などを変数として用い Cox比例ハザードや

カプラン・マイヤー法などの統計学的手法で積極的に外傷のリスク要因を検証

している。外傷のリスク要因の発見は，コーチやコンディショニング，スポー

ツリハビリのスペシャリストにとって非常に有用な情報である。またスポーツ

外傷の多くは下肢で発生し，再発率の高いものである場合が多く（Knowles et

al. 2006），それらを普段から予防することはチームの勝敗を左右する大きな要

因になり得るものである。

現在アメリカンフットボールの外傷研究において，幾つかの基本的な動きの

チェックを行うFunctional Movement Systems（以後FMS）をシーズン前に行

い，シーズン中に発生した外傷との関連性を検証する研究は行われている

（Kiesel et al. 2013）。しかし，FMSは専門の知識や技術を必要とするため簡易

に現場で行われるものではない。さらに我々の知る限りアメリカンフットボー

ルの外傷研究において，筋力やパワーを計測するパフォーマンステストの結果

を変数として用いて外傷との関連性を検証した論文は存在しない。そこで本研

究の目的は，アメリカンフットボールの現場で一般的に行われているパフォー
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マンステストの結果を用い，シーズン中に発生した外傷との関連性を検証する

ものとする。

Ⅱ 方 法

�．被 験 者

本研究では2007年度関西Div.1 リーグ所属のＡ大学アメリカンフットボール

部員97名（mean age=20.11±1.4）を対象とし，シーズン開始の�月から終

了する12月までを対象期間とした。尚，本研究は同志社大学倫理審査委員会の

承認を得て実施された。

�．パフォーマンステスト

パフォーマンステストとしては，アメリカンフットボールにおいて頻繁に用

いられる�回最大挙上量（以後 RM）のスクワット（Squat，以後 SQ），垂直跳び

（Vertical Jump，以後 VJ），パワー（以後 Power），Body Mass Index（以後 BMI）

の記録を対象とした。Powerは体重と VJ の記録から Lewis equation を利用

し算出した（Iguchi et al. 2011）。計測は，全てのテストとも，全米ストレング

スアンドコンディショニング協会（National Strength and Conditioning Association，

以後 NSCA）の Certified Strength and Conditioning Specialist（以後 CSCS）に

よってシーズン前の�月に行われた。

�．対象となる外傷

対象となる外傷は，アメリカンフットボールの競技中に頻繁に見られる膝靱

帯損傷，足関節捻挫，ハムストリング肉離れ，さらに下肢に発生した全ての傷

害の総数とし，全てアメリカンフットボールの練習，もしくは試合中に発生し

たものとした。解析対象は，医師の診断を受け，その結果，練習もしくは試合
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を休んだ場合とした。外傷の記録は全て全米アスレチックトレーナー協会

（National Athletic Trainersʼ Association，以後 NATA）公認アスレチックトレー

ナーによって収集された。

�．統計方法

統計分析では，カプラン・マイヤー法（ログランク検定）を用いた。まず，全

てのパフォーマンステスト，BMI，Powerの記録は，平均値と SDを算出後，

平均値をカットオフとして�群に分けた（Table 1）。シーズン開始の�月から

終了する12月までの各月を時間変数とした。選手は上記に該当する外傷を受傷

した時点で終了とした。有意水準は�％未満とし，全ての統計分析は IBM

SPSS ソフト（Japanese version 20.0；IBM, Inc, New York, NY, USA）を用いて行

われた。

Ⅲ．結 果

2007年の�月から12月の間までに下肢で発生した傷害は，114件（その内膝靱

帯損傷［17件］，足関節捻挫［29件］，ハムストリング肉離れ［10件］）であった。統計

の結果，膝靱帯損傷に関して BMI 平均以上のグループにおいて，受傷までの

平均期間が BMI 平均以下のグループと比較して有意に短かった（p<0.05）

（Figure 1）。また下肢全体の外傷に関しても，VJ 平均以下のグループの平均
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BMI > 25.9

BMI ≤ 25.9

Figure. 1 

BMI

VJ > 63.7cm

VJ ≤ 63.7cm

Figure. 2 

VJ
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受傷期間は，VJ 平均以上のグループと比較して有意に短いことが確認された

（p<0.05）（Figure 2）。また有意傾向を示すものとして，VJ 平均以下のグルー

プでは，膝靭帯損傷（p=0.059）,足関節捻挫（p=0.061）においてそれぞれ

平均以上のグループと比較して受傷までの期間が短かった。

Ⅳ 考 察

本研究は我々の知る限り，アメリカンフットボールで使用されるパフォーマ

ンステストの結果を用いて外傷との関連性を検証した初の研究と言える。

�．BMI と膝靭帯損傷の関連性について

Tyler et al.（2006）は，米国における高校アメリカンフットボール選手に発

生する足関節捻挫と BMI の関連について研究している。彼らはまずアメリカ

疫病予防管理センターのデータを基に被験者を Normal weight（85パーセンタ

イル値未満），At risk of overweight（85-95パーセンタイル値未満），

Overweight（95パーセンタイル値以上）の�グループに分類した。その結果

Overweight グループに分類され，さらに足関節捻挫の受傷歴がある選手は

Normal weight で受傷歴がない選手と比較すると，約19倍の確率で足関節捻挫

を受傷していたことが判明した。また Gabbett et al.（2012）は，プロラグビー

リーグに所属するラグビー選手において発生した身体接触を起因とする外傷に

ついて前向き手法を用いて分析した。その結果，体重が中央値以上のグループ

は中央値未満のグループより有意に受傷リスクが高いことが判明している。

本研究では対象とした外傷のメカニズムについて分析していない。しかし，

基本的にアメリカンフットボールの傷害は身体接触を起因とする場合が全体の

半数以上を占める（Iguchi et al. 2013）。また力（Force）は質量と加速度の積に

よって求められる。そのため，体重やBMI の増加はより大きな力へと繋がり，
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特に衝突時などは非常に大きなストレスが身体に掛かると考えられる。Zhang

et al. 2000）は着地時に下肢へ掛かる負担を分析したところ，膝に最も大きな

力が加わっていると報告している。これらの事項を考慮すると，本研究におい

て見られた BMI が平均より高いグループで膝靭帯損傷受傷までの平均期間が

短かったことは，衝突時などに発生する大きな力に起因している可能性が高い

と言える。日本の学生アメリカンフットボールの場合，学生から競技を開始す

る場合が半数以上を占め（Iguchi et al. 2013），短期間に体重を増やす選手が多

く見られる。筋量の増加を伴わない体重増加は，腰や膝への負担を高め外傷リ

スクを増加させると考えられる。対策として，今後は栄養士などの専門家を交

えた無理のない体重増加の指導法を確立すべきである。

�．VJ と外傷の関連性について

本研究において，VJ が平均以下グループは下肢全体に発生した外傷を受傷

するまでの平均期間がVJ 平均以上のグループと比較して，有意に短かった。

VJ は無酸素系最大筋パワーを示す指標として，アメリカンフットボールでは

パフォーマンステストの一つとして頻繁に用いられる。パワーは力とスピード

の積によって求められるため，1 RMの最大筋力などのゆっくりした動作の筋

力発揮よりも実際の速いスポーツ動作を反映しているという意見もある

（Baechle and Earcle. 2000）。基本的に密集の中でプレーが行われるアメリカン

フットボールは速い動作を反映したパワーが重要な役割を果たすと考えられる。

例えば，ボールを持って相手陣地に入り込むボールキャリアーは，パワーが劣

れば直ぐにディフェンス側の選手にタックルされたり，捕まったりしてしまう。

また身体接触の際，パワーが劣っている側により大きな負担がかかり，それが

原因で外傷を発生させることも容易に想像がつくことである。また関連事項と

して本研究では，有意差は確認されなかったもののVJ 平均以下のグループに
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おいて膝靱帯損傷と足関節捻挫までの受傷平均期間がVJ 平均以上のグループ

と比較して短かったことも興味深いことである。基本的に関節は静的安定要素

である靱帯と動的安定要素である筋肉によって支えられている。身体接触など

の衝撃はまず筋肉によって吸収されるが，パワーが不十分な場合衝撃は靱帯へ

の負担となり，結果として靱帯損傷などのいわゆる捻挫を発生させると考えら

れる。パワー不足はピリオダイゼーションに基づいたレジスタンストレーニン

グを行えば，不足分を解消できるはずである。今後は筋肥大や筋力アップだけ

でなく，パワー向上のトレーニングも積極的にとり入れて行く予定である。

Ⅴ 結 論

本研究から，BMI や VJ の値が，アメリカンフットボールに関連する外傷リ

スクを予見する有用な指標であることを示唆する結果を得た。しかし，本研究

における限界として，対象者が一つの大学アメリカンフットボールチームであ

ること，研究期間が�シーズンのみであること，外傷のメカニズムが対象とな

っていないことなどがあげられる。今後は，対象チームや研究期間を複数に広

げ，外傷メカニズムも変数として取り入れ，より包括的にアメリカンフット

ボールの外傷を研究していく予定である。
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