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小学生の足指筋力と体力や生活習慣の関係について
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Ⅰ．緒言
近年，子どもの体力・運動能力の低下が問題となっている。子どもの体力低下の原因として，交

通手段の発展や外遊びの減少，小学生からの塾通いの普及による運動不足を挙げられており，学校
の体育や部活動だけでなく，休日の過ごし方なども十分に検討すべきであると指摘されている1)。
また，身体活動量の指標となる歩数と体力テストとの間には有意な相関が見られたという報告2)や，
運動クラブに所属している者や運動時間が長い子どもの方が体力テストの結果が高いという報告3),4)がさ
れていることから，好ましい運動習慣の確立や，日常生活での身体活動量が体力に影響を与えてい
ると考えられる。さらに，近年の急激なライフスタイルの変化が，健康や体力に大きな影響を与え
ていると報告もあり5)，日常的に体を動かす機会を増やすことだけでなく，子どもの生活環境を整え
,望ましいライフスタイルを形成することが望まれている。これらのことから，子どもの体力低下に
は日常の中で体を動かす運動習慣の減少や，生活習慣の乱れが関係していると考えられ，子どもの
体力だけでなく，生活習慣についても評価し，改善することが重要であると考えられる。
一方，我が国は少子高齢化に伴い高齢者の体力や健康も大きな問題である。特に高齢者の転倒に

よる障害は，身体活動量が減少すること，寝たきりや社会復帰に長期間を有するなど生活の質
（QOL）の低下を導く可能性があるといわれている。この高齢者の転倒予防として近年，足指筋力の
機能が注目されてきている。高齢者の転倒については，起立歩行に関するバランス機能を強化する
ことが重要であると考えられ，動的バランス機能の強化が特に必要であるといわれている。動的バ
ランスに関しては，下肢筋力や歩行機能が動的バランス機能に影響を与える因子であることが報告
されている6)。また，平衡機能検査として用いられている片足立ち保持時間が開眼で30秒以上持続
可能な者と不可能な者では，可能な者の方が足指筋力や大腿四頭筋筋力，最大歩行速度が高いとす
る報告があり7)，バランス能力は下肢筋力や歩行能力の強化が重要であることが考えられる。一方，
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転倒群と非転倒群では，転倒群において足指筋力が劣っていることや，足指筋力が膝伸展筋力や
10m歩行時間，動的バランスとの間に正の相関を示すことから，足指のトレーニングによって足指
運動機能だけでなく動的バランス及び膝伸展筋力の向上が認められたことが報告されている8)。さ
らに，足指が動的姿勢制御に果たす役割については，水平面における動的姿勢制御では重心が前方
に移動する際に母指が関係していることや，垂直面における動的姿勢制御において重心動揺の総軌
跡や外周面積と足指筋力との間に負の相関がみられたことから，足指筋力の強弱が垂直面での動的
姿勢制御機能に関与していることを報告がみられる9)。これらのことより，高齢者の転倒予防とし
て下肢筋力の強化が重要であり，特に足指筋力についてはバランス能力や姿勢保持に関与する筋力
であることから，足指筋力を鍛えることが高齢者の転倒予防につながることや，足指筋力が高齢者
の運動機能評価や転倒予防における評価法として活用できる可能性があると考えられてきている。
この足指筋力と体力の関係については，足指筋力を鍛えるトレーニングを行った結果，足指筋力

だけでなく膝関節屈伸筋や足関節低背屈筋が増加したことや，50m走，反復横跳び，立ち幅跳び及
び垂直跳びの記録が向上したことが報告されている10),11)。さらに，足指筋力を鍛えることによって，
歩行速度や最大1歩幅が向上したという報告もされていることから12),13),14)，足指筋力が歩行や走行な
どの移動能力に影響を与えることが考えられる。また，足指筋力が握力や大腿四頭筋筋力における
性差と近似していることや，加齢に伴う低下を認められるという報告がみられる15)。
これらのことから，足指筋力を鍛えることは高齢者の転倒予防だけでなく，体力の向上にも貢献

する可能性が考えられる。しかし，これまでの足指筋力に関する報告は，高齢者，成人や大学生な
どを対象としたものがほとんどであり，小学生の児童を対象としたものはみられない。また，これ
までの足指筋力を測定するための機器は，握力計を独自に改良したものや，ピドスコープを使用し
て足指にかかる重心を測定したものなど多様であり，足指機能は代表的な評価指標を持たず評価者
ごとに評価項目を設定されていた。近年，簡便な方法で評価できる足指筋力測定器が発売され，そ
の再現性の確認と測定方法の確立が検討されてきている16)。
そこで，本研究では新たに開発された足指筋力計を用いて小学生の足指筋力と体力や生活習慣の

関係について検討することを目的とした。

Ⅱ．方法
１．対象と測定方法

対象は，鳥取大学附属小学校（以下，附属小学校）に在籍する１～６年生440名（男子207名，女
子234名）とした。尚，すべての測定及び調査は平成24年５月下旬から６月上旬にかけて行われた。
体力の評価には文部科学省の新体力テストを用いた。テスト項目は握力，上体起こし，長座体前

屈，反復横跳び，20mシャトルラン，50m走，立ち幅跳び及びソフトボール投げの８種類とした。体
力テストの結果は，新体力テスト実施要項に基づき総合得点を算出した。また，新体力テストと同
時に運動習慣を含む生活習慣調査を実施した。また，新体力テストと同時期に行われた発育測定に
おいて身長，体重，座高及び足のサイズを測定した。尚，新体力テストと生活習慣調査及び発育測
定は，附属小学校に協力を依頼し結果を得た。尚，生活習慣アンケートについては新体力テストの
質問紙を参考に，運動部や地域スポーツクラブへの所属状況：所属状況（所属している：２点，所
属していない：１点），学校の体育の授業を除く運動・スポーツ実施状況：運動頻度（ほとんど毎
日：４点，時々：３点，ときたま：２点，しない：１点），学校の体育の授業を除く１日の運動・ス
ポーツ実施時間：実施時間（２時間以上：４点，１時間以上２時間未満：３点，30分以上１時間未
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満：２点，30分未満：１点），朝食の有無：朝食摂取状況（毎日食べる：２点，時々欠かす：１点，
まったく食べない：０点），１日の睡眠時間：睡眠時間（８時間以上：３点，６時間以上８時間未満：
２点，６時間未満：１点），１日のテレビの視聴時間：テレビ視聴時間（１時間未満：４点，１時間以
上２時間未満：３点，２時間以上３時間未満：２点，３時間以上：１点）及びパソコンや携帯電話の
使用時間：パソコン携帯使用時間１時間未満：４点，１時間以上２時間未満：３点，２時間以上３時
間未満：２点，３時間以上：１点）として，望ましいと思われる生活習慣を高得点とした生活習慣得
点の分析を行うこととした。
足指筋力は足指筋力測定器（T.T.K.3361竹井電機機器工業株式会社）を用いて測定した。対象の

児童には股関節，膝関節が90°となる安静椅座位とした状態で，体幹は椅子にもたれないよう指示
し，測定中は手を膝の上に置き，椅子などを握らないこととした。足の母指の付け根に把持バーが
来るように踵位置を調節し，５指全ての屈曲をしてもらった。測定前に左右１回ずつ練習を行い，練
習後すぐに測定を行った。測定は左右１回ずつとした。

２．統計処理

新体力テストの結果と足指筋力の結果は測定項目ごとに学年別及び男女別に集計した。統計ソフ
トはIBMSPSSStatistics19を使用した。附属小学校における新体力テストの結果と平成23年度体力・
運動能力調査17)の全国値との比較，附属小学校における足指筋力の男女差及び左右差の比較にはt検
定を用いた。また，足指筋力と身体特性，新体力テスト及び生活習慣アンケートの各項目間の分析
にはPearsonの相関係数を用いて検討を行った。身体特性と新体力テストの測定項目から足指筋力
を説明する変数を導く重回帰分析ではステップワイズ法を用いた。いずれも５%未満を有意性の基
準とした。

Ⅲ．結果及び考察
１．足指筋力と体力の関係について

附属小学校の児童の新体力テストの総合得点を全国平均値と比較した結果，男女共にほとんどの
学年で全国値と比べて高い結果を示し，男子の６年生のみ有意な差ではないものの全国値より低い
結果を示した（図１）。また，同様に学年別及び男女別に各テスト項目を検討した結果，今回対象と
した附属小学校では男女共に握力，上体起こし，20mシャトルラン，立ち幅跳びにおいて，全ての
学年で全国値より高い傾向を示していた。一方，長座体前屈，反復横跳び，50m走，ソフトボール
投げについては，全国値より低い傾向を示す学年が多くみられ，特に男子では６年生の長座体前屈，
反復横跳び，50m走及びソフトボール投げで，女子では３年生と４年生の反復横跳び及び２年生と
３年生及び５年生と６年生のソフトボール投げで全国値と比較して有意に低値を示した（すべて
p<.01）。このように，本研究の対象となった附属小学校の児童の体力は全般的には全国平均より高
いが，６年生男子がやや低くソフトボール投げの記録が低い集団であった。
附属小学校における足指筋力を学年ごとに分類し，右足指筋力，左足指筋力及び足指筋力左右平

均値を男女別に示した（表１）。また，学年別に右足指筋力，左足指筋力及び足指筋力左右平均値の
男女差と左右差を検討した結果，すべての学年で有意な左右差は確認できなかった。しかし，足指
筋力左右平均値では１年生及び６年生において男子よりも女子の方が高い傾向を示し，２年生及び
５年生では男子が女子よりも有意に高値を示した（２年生:p<.05，５年生 :p<.01）。また，全学年の
男子（207人）と女子（234人）の足指筋力左右平均値の比較では，男子（9.95±3.60kg）が女子
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（9.24±3.37kg）より有意に高値を示した（p<.05）。これらの結果から，小学生の足指筋力は学年進
行に伴い増加することが観察され，左右差が認められないことが明らかとなった。しかし，性差に
ついては女子より男子の方が高い傾向であったが，女子の方が高値を示す学年もみられ明らかな特
性は確認できなかった。高齢者の足指筋力については性差があるという報告15),18)がみられることか
ら，小学生から中学生の段階で足指筋力の性差が形成される可能性が推察される。
足指筋力と身体特性との関係性を検討するため，附属小学校における身体特性の測定項目をそれ

ぞれ男女別に分類し，足指筋力との相関を検討した。尚，足指筋力の左右差が認められなかったこ
とから，以後の検討には足指筋力の左右平均値（以下，足指筋力とする）を用いた。その結果，男

図1-a男子 図1-b女子
図１ 新体力テストの総合得点の附属小学校と全国平均値との比較

附属小学校vs全国平均値（*:p<.05,**:p<.01）

表１ 足指筋力の学年別・男女別の測定結果
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女共に足指筋力と身体特性の全ての測定項目
との間に有意な正の相関が認められた（表２）。
これらの結果から，男女共に足指筋力は体格の
影響を受けることが明らかとなった。さらに，
足指筋力と身体特性との関係性をさらに詳し
く検討するため，男女別に足指筋力を従属変数
とし，身体特性から足指筋力を予測する重回帰
分析を行った（表３）。その結果，男子，女子
共に全体で体重のみが独立変数として選択さ
れ た（男 子:β=.537，R2=.288,p<.01，女 子:β
=.610，R2=.372,p<.01）。足部は全身の体重を支
える部分であることから，体重が重い児童ほど
足指にかかる負荷が大きいことが考えられる。
女子専門学生を対象とした検討では，足指筋力
と体重との間に正の相関はみられたが，身長や
足サイズとは相関が見られなかったことを報
告している19)。これらのことより，小学生の足
指筋力は身体特性の中でも特に体重の影響を
受け，成長に伴う体重の増加によって足指筋力
が増加する可能性が示唆された。
次に，足指筋力と新体力テストにおける測定

項目との関係性について検討するため，足指筋
力と新体力テストにおける総合得点及び測定
項目の相関を検討した。その結果，男女共に足
指筋力と新体力テストの総合得点と全ての項
目との間に有意な相関が認められた（表4）。こ
れらの結果から，男女とも足指筋力は新体力テ
ストの項目の記録の影響を受ける可能性が示
された。さらに，男女別に足指筋力を従属変数
とし，新体力テストの測定項目から足指筋力を
予測する重回帰分析を行った（表５）。その結
果，男女共に握力のみが独立変数として選択さ
れ た（男 子:β=.688，R2=.473,p<.01，女 子:β
=.685，R2=.469,p<.01）。このことから，足指筋
力は体力と相関するが，特に握力に影響を受け
ることが示唆された。握力は総合的な筋力や力
強さや大きな力を生み出すパワーをつかさどる
体力要素であり，足指筋力も握力と同様の指標
となる可能性が考えられる。
男女とも足指筋力が成長に伴って増加し特に

表2 足指筋力と身体的特性の相関

表3 足指筋力を身体的特徴から予測する
重回帰分析の結果

B：標準化係数，SEB：回帰係数の標準誤差，β：標準編
回帰係数，r：相関係数，SEE：推定値の標準誤差，R2：決
定係数，＊*：p<.01

表4 足指筋力と新体力テストの相関
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体重の影響を受けていたため，体重の影響を取り除き検討を行った。まず，足指筋力の値を体重値
で除した値を補正足指筋力として分散分析によって学年間の差を検討した。その結果，男女共に学
年間で有意な差は認められなかった。そこで，男女別に補正足指筋力を従属変数し，新体力テスト
の項目から補正足指筋力を予測する重回帰分析を行った。その結果，男子では立ち幅跳び（β
=.190,R2=.036,p<.01），女子では20mシャトルラン（β=.160,R2=.026,p<.05）が独立変数として選
択された（表６）。これらの結果から，身体の成長を除くと足指筋力は特に立ち幅跳びや20mシャト
ルランに影響を受ける可能性が示唆された。立ち幅跳びや20ｍシャトルランは筋パワーや全身持久
力の指標となっているが，ともに脚部や足部が主要に活用される運動である。足指筋力について
は，歩行や移動の際に身体を前方へ押しやる機能を果たしていることや20)，足指筋力の強化により，
歩行速度や走行速度が向上した12),13),14)ということが報告されている。これらのことから，立ち幅跳
びにおいては跳躍時に身体を前方へ押し出す動作を行う際に足指筋力が活用され，足指筋力が強い
者ほど身体をより前方まで押し出すことができることが考えられる。また，20mシャトルランにお
いては，シャトルランの走運動時やターン時に足指筋力が活用されていることが推察される。一方
で，今回の研究対象となった附属小学校の男子の立ち幅跳び，女子の20mシャトルランは，全国値
と比較して有意に高い結果を示す学年が多く見られた項目であるため，附属小学校の児童の特徴が
今回の結果に影響したことも考えられる。したがって，今後は対象を増やし，詳細な足指筋力と体
力要素との関係性を検討することが課題である。

２．足指筋力と生活習慣の関係について

これまでの検討を考慮して体重で補正した足指筋力と，生活習慣アンケートの結果を得点化した
生活習慣得点の相関について検討を行った。その結果，補正足指筋力は男子では新体力テストの総
合得点（r=.221,p<.01），女子では新体力テストの総合得点（r=.158,p<.05），運動部や地域のスポー

表6 補正足指筋力を新体力テストの項目から
予測する重回帰分析の結果

B：標準化係数，SEB：回帰係数の標準誤差，β：標準編
回帰係数，r：相関係数，SEE：推定値の標準誤差，R2：決
定係数，＊：p<.05,**：p<.01

表５ 足指筋力を新体力テストの項目から
予測する重回帰分析の結果

B：標準化係数，SEB：回帰係数の標準誤差，β：標準編
回帰係数，r：相関係数，SEE：推定値の標準誤差，R2：決
定係数，**：p<.01

rβSEBB変数

ステップ１

.688.688**.041.544握力

2.632SEE

.473R2

rβSEBB変数

ステップ１

.190.190**.000.001立ち幅跳び

.103SEE

.036R2

rβSEBB変数

ステップ１

.685.685**.036.509握力

2.437SEE

.469R2

rβSEBB変数

ステップ１

.160.160*.000.00120ｍシャトルラン

.092SEE

.026R2

表5-ａ男子 表6-ａ男子

表5-ｂ女子 表6-ｂ女子
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ツクラブへの所属状況（r=.141,p<.05），運動頻
度（r=.150,p<.05），運動時間（r=.172,p<.01）
及び睡眠時間（r=.134,p<.05）との間に有意な
正の相関が認められた（表７）。
また，男女別に各学年から補正足指筋力値が

高い児童と低い児童をそれぞれ1/3ずつ抽出
し，上位1/3を足指高群，下位1/3を足指低群と
定義し，各群における新体力テストの総合評
価，生活習慣アンケートの結果を得点化した生
活習慣得点についてt検定を用いて比較した。
その結果，男子では総合評価において足指高群
が足指低群よりも有意に高値を示した（p<.05，
表8-a）。女子では，足指高群が足指低群よりも
新体力テストの総合評価（p<.01），運動部や地域スポーツクラブへの所属状況（p<.05），運動頻度

表７ 補正足指筋力と総合得点及び
生活習慣との相関

表８ 補正足指筋力の高低からみた総合得点と生活習慣得点の関係

生活習慣得点n

3.66 ± 1.06*68足指高群
新体力テストの総合得点

3.25 ± 1.0768足指低群

1.78±0.4268足指高群
所属状況

1.69±0.4768足指低群

3.46±0.6368足指高群
運動頻度

3.35±0.7768足指低群

2.84±0.8968足指高群
運動時間

2.53±0.9768足指低群

1.82±0.4668足指高群
朝食摂取状況

1.85±0.3668足指低群

2.50±0.6668足指高群
睡眠時間

2.54±0.5868足指低群

2.85±1.0368足指高群
テレビ視聴時間

2.65±1.0868足指低群

3.78±0.6468足指高群
パソコン・携帯使用時間

3.82±0.5268足指低群

生活習慣得点n

3.86±0.88**77足指高群
新体力テストの総合得点

3.43±1.0077足指低群

1.66±0.48*77足指高群
所属状況

1.47±0.5077足指低群

3.10±0.72*77足指高群
運動頻度

2.86±0.8177足指低群

2.67±1.00**77足指高群
運動時間

2.13±0.9977足指低群

1.94±0.2577足指高群
朝食摂取状況

1.96±0.2077足指低群

2.71±0.4877足指高群
睡眠時間

2.53±0.6277足指低群

3.29±0.9077足指高群
テレビ視聴時間

3.09±0.9977足指低群

3.96±0.1977足指高群
パソコン・携帯使用時間

3.86±0.4877足指低群

足指高群vs足指低群（*：p＜.05,**：p＜.01）

表8-ａ男子 表8-ｂ女子
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（p<.05），運動時間（p<.01）において有意に高値をしめした（表8-b）。これらの結果より，足指筋
力が高い者は新体力テストの総合評価が高く，特に女子では望ましい運動習慣を確立出来ている可
能性が示唆された。このことは，足部が身体の中で唯一地面に接地する部分であり，運動によって
身体を動かすことで足部が使用され，それに伴い足指筋力が鍛えられるためであると考えられる。
また，足指筋力と新体力テストとの間に有意な相関が認められたことについては，足指筋力が高い
児童は日常的に良く運動をしている可能性が示唆されたことより，運動を行うことによって足指筋
力だけでなく体力も同時に向上したことが考えられる。以上のことから，足指筋力は体力や運動習
慣の影響を受けることが明らかとなった。このことより，足指筋力を測定することによって，児童
の足指筋力値だけを評価するのではなく，児童の日常生活における身体活動量も評価しうる指標と
なることが考えられる。

Ⅳ.結語
本研究では，小学生の足指筋力と体力や生活習慣の関係について検討を行った。結果を要約する

と以下の通りである。
１）小学生の児童の足指筋力は身体の発育とともに増加するが，明確な性差や左右差は確認されな

かった。
２）足指筋力と身体特性，新体力テストの各項目との関係を検討した結果，男女共に全ての測定項

目との間に有意な相関が認められた。
３）足指筋力を従属変数とする重回帰分析の結果，身体的特性では男女共に体重が独立変数として

選択された。
４）足指筋力を従属変数とする重回帰分析の結果，新体力テストの項目では男女共に握力が独立変

数として選択された。
５）体重で補正した足指筋力を従属変数とする重回帰分析の結果，男子では立ち幅跳び，女子では

20mシャトルランが独立変数として選択された。
６）体重で補正された足指筋力と新体力テストの総合評価，生活習慣アンケートとの相関を求めた

結果，男女共に新体力テストの総合評価，女子では運動部や地域スポーツクラブへの所属状況，
運動頻度，運動時間，睡眠時間との間に有意な正の相関が認められた。

７）体重で補正された足指筋力の高い群では低い群より，男子で総合得点，女子では総合得点，運
動部や地域スポーツクラブへの所属状況，運動頻度，運動時間が有意に高値を示した。

以上のことから，小学生の足指筋力は身体の発育とともに増加するが，特に足指筋力は体重の影
響を受ける可能性が示唆された。また，小学生の足指筋力は新体力テストの項目と相関するが，特
に握力に影響を受け，体重で補正すると立ち幅跳び及び20mシャトルランに影響を受けることか
ら，脚部や足部の筋力や筋パワーの評価している可能性が考えられた。さらに，好ましい運動習慣
が体力の向上に加えて足指筋力の増加につながることが示唆された。
今回の研究では附属小学校の児童のみを対象として行ったため，結果に附属小学校の児童の特徴

が反映されている可能性が考えられる。そのため，今後は対象児童を増やし，より詳細な足指筋力
と体力要素との検討を行うことが課題である。
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