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原著論文

COVID-19 による活動制限が身体に及ぼす影響
国内トップレベルアスリートを対象とした検討

Effect of activity restriction due to the COVID-19 pandemic on the physical 

measurements of Japanese top-level athletes
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Abstract : In order to investigate the effect of sports activities restriction during the COVID-19 

pandemic on physical function among athletes, this study compared the physical measurements of 

athletes from immediately after lifting the restriction of activities with their measurements after 

returning to competition. The subjects were twenty-nine Japanese top-level athletes (male: 14, 

female: 15). Measurements of the upper limbs, trunk, and lower limbs were performed from the 

viewpoint of injury prevention. The results showed that in female athletes, the upper limb functions 

of external rotation at maximum elevation and scapular adduction, and lower limb muscle power and 

muscle mass were significantly improved after returning to competition compared to immediately 

after the lifting of restrictions. There was no significant difference observed in the trunk measurements 

of both male and female athletes. In the future, these results will be useful in conditioning athletes if 

sports activities are once again restricted.
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Ⅰ．緒言

新型コロナウィルス感染症 (Coronavirus Disease 

2019、以下 COVID-19)の感染拡大のため政府か

ら発出された緊急事態宣言により、アスリートの

スポーツ活動も制限を受けた。緊急事態宣言解除

後「新しい生活様式」の中でスポーツ活動が徐々

に再開されつつあるが、今後も中長期に渡って対

応を続けていく必要がある。

適度な休息は身体にとって必要不可欠である

が、長期間にわたるスポーツ活動の制限は、体組

成 2), 22)・パワー 2)・柔軟性 2)・筋力 15)・持久力 4)

などに様々な影響を及ぼす。また活動制限解除後

のスポーツ活動の再開は段階的に進める必要があ

るが、負荷が適切でない場合ケガのリスクが高く

なると考えられている 7), 11), 17)。

ハイパフォーマンススポーツセンター (High 

Performance Sport Center、以下 HPSC)では、スポー

ツ活動の再開により新たな外傷や障害を発生させ

ることがないよう「障害予防のためのフィジカル

チェック」(Figure 1-3)19-21)を作成した。このフィ

ジカルチェックを、競技団体やアスリートの協力

を得て COVID-19感染拡大による活動制限解除

直後と競技会復帰後に実施する機会を得た。

本研究は、活動制限解除直後と競技会復帰後の

フィジカルチェックの結果を比較することで、今

後アスリートが再び何らかの原因でスポーツ活動

を制限された際のコンディショニングに役立てる

ことを目的とした。

Ⅱ . 対象および方法

1．対象と測定時期

対象は、当日及び直前の２週間において体調に

異常がなく、都内から原則として公共交通機関を

利用せずに往来できるフェンシング強化指定選手

29名 (男性 14名、女性 15名 )とした。同競技を

対象とした事前調査により COVID-19感染拡大

による緊急事態宣言発令下でのスポーツ活動につ

いて、競技・技術練習の時間は「かなり短かった」

との回答が 76.7%、「少し短かった」との回答が

23.3%であった。練習強度は「かなり弱かった」

が 66.7%、「少し弱かった」が 30.0%、「通常程度」

が 3.3%であった。練習の質については「かなり

低かった」が 63.3%、「少し低かった」が 26.7%、「通

常程度」・「少し高かった」・「かなり高かった」は

それぞれ 3.3%であった。測定は、スポーツ活動

制限解除直後の 2020年 5月下旬～ 6月上旬の間

と全日本選手権大会後の 2020年 10月中にそれぞ

れ 1回ずつ実施した。対象者には、ヘルシンキ宣

言に基づき事前に実施内容を十分に説明したうえ

で書面にて同意を得た。なお、本研究では活動制

限開始前の測定は実施できていないが、競技会復

帰後はスポーツ活動制限解除から 4か月ほど経過

しており、十分な期間スポーツ活動を実施できて

いる状態での測定結果であるため、COVID-19感

染拡大によるスポーツ活動制限が始まる前の状態

と近似するものとして取り扱った。

2．測定方法

検者は日本スポーツ協会公認アスレティックト

レーナー資格を持つものが担当した。測定による

感染拡大防止への配慮として、検者と対象者の接

触がない測定を実施し、マスクの着用や実施前後

の消毒などを徹底した。

測定項目は、HPSCで策定した「障害予防のた

めの自宅でできるフィジカルチェック」の上肢・

体幹・下肢 (Figure 1-3)19-21)を実施した。角度の

算出は、画像解析ソフト (Image J ver.1.8.0, Nation-

al Institute of health, Bethesda, Maryland, USA)を用

いて 24)、3回測定した平均値を代表値として採用

した。各項目の測定方法を以下に示す。

1）挙上位外旋機能 (Figure1)

スタート肢位は臥位で利き手側の肘関節 90度

屈曲位及び肩関節最大挙上位とし、その状態から

肩関節を最大外旋で保持させた。保持した状態を

頭頂から撮影し、床面に平行な線と前腕の中央か

ら肘頭を結んだ線のなす角度を算出した。

2）肩甲骨内転機能 (Figure1)

スタート肢位は四つ這いで利き手を頭の後方に

回した姿勢とし、その状態から頭部を固定したま

ま肘関節を最大限に挙上し肩甲骨内転で保持させ
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た。保持した状態を頭頂から撮影し、床面に平行

な線と頭頂から挙上側の肩峰を結んだ線のなす角

度を算出した。

3）片手フロントブリッジ (Figure1)

スタート肢位は前腕とつま先に荷重したフロン

トブリッジの姿勢とし、その状態から非利き手の

上肢を床面と平行になるまで挙上させ、3秒間保

持できた場合を片手フロントブリッジ「可能」と

した。

4）踵殿部間距離 (Figure1)

腹臥位で片方の膝関節を最大限に自動屈曲さ

せ、踵と殿部の距離を測定した。左右それぞれ測

定し、最も大きい値を測定値とした。

5）胸郭と体幹のチェック (Figure2)

対象者に 4つの運動タイプ（回旋動作が多い運

動、オーバーヘッド動作が多い運動、体幹屈曲動

作が多い運動、走動作が多い運動）から一つを選

択させ、タイプ別のチェック項目を実施した。左

右差や動作のエラーを問診と視診によりチェック

し、動作不良のあった者を体幹の訴え「あり」と

した。

6） 体重支持指数 (Weight Bearing Index、以下 

WBI)(Figure 3) 

WBIは立ち上がりテストにより判定した 10), 16), 

18)。立ち上がりテストは、片足立ち上がり動作と

し、台がない状態で実施可能であればWBIを 1.20

とし、困難な場合は 10cm台、20cm台、30cm台

の高さから実施可能であればWBIをそれぞれ

1.00、0.90、0.70と判定した。

7）体組成 (Figure3)

体成分分析装置 (Inbody770、株式会社インボ

ディ・ジャパン、東京都、日本 )でタンパク質量

と体重を測定し、体重 1kgあたりの筋質量 (タン

パク質量 )(％Muscle Volume、以下％MV)を算出

した 5), 6)。

3 . 分析方法

活動制限解除直後と競技会復帰後の測定結果を

比較するにあたり、統計学的分析として正規分布

であった挙上位外旋機能、肩甲骨内転機能、踵殿

部間距離、%MVは対応のある t検定、非正規分

布であったWBIはウィルコクソンの符号順位検

定、胸郭と体幹のチェックはχ二乗検定にて検討

し、p<0.05を統計学的有意差ありとした。統計

解析ソフトは IBM SPSS Statistics version 24(IBM, 

Armonk, NY, USA)を用いた。

Ⅲ . 結果

活動制限解除直後と競技会復帰後の上肢の項目

について、女性は挙上位外旋機能と肩甲骨内転機

能が競技会復帰後の方が有意に高く (p<0.05)、片

手フロントブリッジと踵殿部間距離は有意差が認

められなかった (Table 1)。男性は上肢の項目全て

において有意差は認められなかった (Table 1)。

体幹の項目については、男女とも競技会復帰

後の方が活動制限解除直後より左右差等の訴え

が減っていたが、有意な差は認められなかった
(Table 2)。下肢の項目については、競技会復帰後

の女性の筋力（WBI）、筋量（％MV）が有意に

高くなったが (p<0.05)、男性の筋出力と筋量に有

意な差は認められなかった (Table 2)。

Ⅳ . 考察

本研究では COVID-19感染拡大による活動制

限解除直後と競技会復帰後に測定を実施した。活

動制限前に測定したデータがないため、活動制限

中に低下した身体機能を明らかにすることはでき

ないが、活動が制限された直後の状態と通常練習

を十分な期間実施した状態での身体機能を比較す

ることで、活動制限の影響を受けた可能性のある

身体機能を検討した。

本研究の結果から上肢の測定における挙上位外

旋機能と肩甲骨内転機能は、男性の有意差はみら

れなかったものの、男女ともに競技会復帰後と比

べ活動制限解除直後の方が平均して 10度以上角

度が制限されていた。挙上位外旋機能や肩甲骨内

転機能は自動運動による測定であることから、上

肢の柔軟性だけではなく、最終域で保持する筋力

も反映されている。ディトレーニング期間は柔軟

性 2)や筋力 1)が低下することが報告されており、
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Fig 1. Physical check at home to prevent injuries (Upper limbs)21)
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Fig 2. Physical check at home to prevent injuries (Trunk)20)
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Fig 3. Physical check at home to prevent injuries (Lower limbs)19)
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これまでトレーニング環境の整った場所でほぼ毎

日練習をしていたアスリートが、緊急事態宣言で

自宅でのトレーニングを余儀なくされたことによ

る運動量の減少が影響したと推察できる。

ディトレーニング期間の柔軟性 2)や筋力 1)の低

下は、体幹や下肢の測定結果からも考えられる。

体幹の測定では、男女ともに有意差はなかったが、

活動制限解除直後に股関節周囲の左右差やつまり

感を訴えるアスリートが多く、柔軟性の悪化傾向

が示された。下肢の測定では、立ち上がりテスト

を利用したWBIの算出が、特別な機器を使用す

ることなく下肢の筋力を推定するもので 10), 16), 18)、

男性の有意差はみられなかったものの、男女とも

に活動制限解除直後の数値が低値を示し、また、

筋量を示す％MVの値も同様の傾向を示した。

活動制限解除直後では、上肢や体幹、下肢の機

能に低下がみられた一方、片手フロントブリッジ

や踵殿部間距離は、男女ともに活動制限解除直後

と競技会復帰後で差がみられなかった。片手フロ

ントブリッジは、3秒間という短い時間での保持

で「可能」と判定しており、比較的容易な課題で

あったと予想されるため、活動制限解除直後と競

技会復帰後に差がみられなかったと考えられる。

踵殿部間距離は、挙上位外旋機能や肩甲骨内転機

能と同様に自動運動であるため、大腿四頭筋の柔

軟性だけでなく膝屈曲筋力も反映するが、それら

に加えて筋厚及び大腿や下腿の周径の変化も影響

すると考えられる。上記で述べたようにディト

Table 1. Measurement results of upper limbs

　Male Female
Immediately after 

lifting the restriction 
of activities

After returning to 
competition p

Immediately after 
lifting the restriction 

of activities

After returning to 
competition

p

Functions of external 
rotation at maximum 

elevation(°) ＊1
55.7 ± 24.9 69.1 ± 8.9　 0.07 60.4 ± 18.6 73.0 ± 14.5 0.01 

Functions of scapular 
adduction(°) ＊1 57.9 ± 17.3

60.2 ± 11.6 0.53 54.9 ± 12.1 66.2 ± 9.7　 0.00 

Single arm front 
bridge(%) ＊2 100.0 100.0 100.0 100.0 

Heel buttock 
distance(cm) ＊1 11.2 ± 2.4　 11.1 ± 3.4　 0.84 10.3 ± 3.1　 9.5 ± 2.8 0.17 

*1 Values are expressed as mean ± SD.
*2 Values are expressed as percentage of success.

Table 2. Measurement results of trunk and lower limbs

　Male Female
Immediately after 

lifting the restriction 
of activities

After returning to 
competition p

Immediately after 
lifting the restriction 

of activities

After returning to 
competition p

Complaints about the 
trunk(%) 35.7 28.6 1.00 53.3 26.7 0.14 

Weight Bearing Index(WBI) ＊1 1.15 ± 0.12 1.17 ± 0.08 0.08 1.09 ± 0.17 1.12 ± 0.17 0.03 

%Muscle Volume(％ＭＶ ) ＊1 82.5 ± 2.7　 83.2 ± 2.2　 0.26 71.3 ± 2.7　 73.5 ± 3.1　 0.00 

*1 Values are expressed as mean ± SD
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レーニングにより柔軟性 2)や筋力 1)の低下が起こ

ると、踵殿部間距離が増大することが予想される

が、筋力の低下に伴い相対関係にある骨格筋量及

び大腿や下腿の周径 8)が減少することによる踵殿

部間距離の減少が起こる可能性も考えられる。こ

のように様々な要因が絡み合い、結果として差が

生じなかったと推察される。

性別でみると、女性のみが上肢の測定である挙

上位外旋機能と肩甲骨内転機能、下肢の測定であ

る筋出力と筋量で活動制限解除直後に有意な低下

を認めた。上肢、下肢ともにトレーニングが制限

されていたとすると、下肢の測定結果から上肢の

筋力や筋量も低下していることが予想される。こ

のことにより柔軟性とあわせて筋力を反映してい

る挙上位外旋機能と肩甲骨内転機能の低下につな

がったと考えられ、活動の制限による筋力や筋量

への影響が女性は大きいと推察される。先行研究

でもディトレーニングにより大腿四頭筋の横断面

積が女性のほうが低下しやすいことが報告されて

おり、それには性ホルモンの影響が示唆されてい

る 14)。

以上のように活動の制限により、上肢、体幹、

下肢の機能にそれぞれ低下がみられた。上肢では、

肩甲骨機能の低下や肩関節柔軟性の制限は、肩関

節や肘関節の障害との関連が報告されている 3), 9)
 

。体幹では、訴えの多かった股関節周囲の運動制

限は腰部への過度な負担の原因となる 23)。下肢

では、活動再開に向けて下肢筋力の維持は必要不

可欠であるため、下肢筋力の低下はパフォーマン

スの低下につながる。このような事態を防ぐため

にも、活動制限中であってもそれぞれの柔軟性や

筋力を低下させないようなアプローチは重要とな

る。特に女性の上肢や下肢の柔軟性、筋力、筋量

には念頭を置く必要がある。セルフでできるスタ

ティックストレッチングやバンドを用いたトレー

ニングでも可動域の増大や筋力の向上が報告され

ているため 12), 13)、トレーニング環境が制限され

た状況下であってもできるセルフトレーニングを

継続していくべきであると考えられる。

本研究の限界点として、事前調査でほぼすべて

の対象者が時間・強度・質のすべての面で低下し

たと回答したがその程度は明らかになっていない

ことや活動制限開始前の測定が実施できていない

ことが挙げられる。しかし、本結果から競技活動

の制限は身体機能に影響を及ぼす可能性を示唆し

た。今後 COVID-19に関わらず何らかの外的要

因で競技活動の制限が生じた際には、本結果を参

考にコンディショニングしていくことが望まれ

る。

Ⅴ . 結語

スポーツ活動制限解除直後と競技会復帰後の比

較では、活動制限解除直後に上肢の機能低下、股

関節周囲の愁訴の増加、下肢の筋出力や筋量の低

下が生じていた。今後何らかの外的要因で再びス

ポーツ活動の制限が生じた際は、上肢の機能や股

関節の可動性、下肢筋力の維持を考慮に入れコン

ディショニングを実施することが望まれる。
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