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1．研究目的 

 本研究では運動前に音楽を聴取し、音楽聴取

の前後の静的筋力の記録を比較することで、音

楽聴取が静的筋力に与える影響について明らか

にすることを目的とした。 

 

2．方法 

1）対象者：19 歳から 22 歳の男子大学生 20 名

2）実験方法：音楽聴取による筋力の違いを評価

するために、①音楽聴取後に握力の測定、②音

楽聴取後に脚伸展力の測定、③音楽聴取をせず

に握力の測定、④音楽聴取をせずに脚伸展力の

測定の４種類の測定を行った。音楽は 120BPM 以

上の音楽を 5曲使用した。はじめに静的筋力の

測定をして、35 分間の安静座位を取った。はじ

めの 15 分の安静座位ののち、20 分間の安静座位

の間に音楽聴取をした。音楽を聴かない条件で

は、続けて安静座位を取った。35 分の安静座位

終了後に 2回目の静的筋力の測定を行った。心

拍数、血圧および心拍変動の評価は、15 分間の

安静座位の最後の 5分と、20 分間の安静座位の

最後の 5分間の記録を使用した。 

 

3．結果 

 静的筋力の記録を表 1に示した。握力測定時

は、音楽聴取をした後に収縮期血圧、拡張期血

圧、心拍数が有意に上昇した。握力は変化がな

く、心拍変動は HF が有意に減少したが、LF、

LF/HF は変化が見られなかった。音楽聴取をしな

かった際は収縮期血圧、拡張期血圧が有意に上

昇し、心拍数が減少した。握力は変化がなく、

心拍変動は LF、HF が有意に上昇したが、LF/HF

は変化が見られなかった。音楽の有無による差

の平均を比較すると、音楽聴取をした際の収縮

期血圧、拡張期血圧、心拍数が有意に高い値を

示し、LF と LF/HF は有意に低い値を示した。脚

伸展力測定時は、音楽聴取をした際に収縮期血

圧、拡張期血圧、心拍数が有意に上昇した。脚

伸展力は変化がなく、心拍変動は LF/HF が有意

に上昇したが、LF、HF は変化が見られなかっ

た。音楽聴取をしなかった際に拡張期血圧が上

昇したが、収縮期血圧と心拍数は変化がなかっ

た。脚伸展力は安静座位後に有意に低下し、心

拍変動は LF、LF/HF が上昇した。音楽の有無に

よる差の平均を比較すると、音楽聴取をした際

の拡張期血圧が高い値を示し、音楽聴取をしな

かった際の脚伸展力が有意に低い値を示した。 

 

4．考察 

 脚伸展力の結果では、音楽聴取をした際には

有意な差が見られなかったが、音楽聴取をしな

かった場合には安静座位終了後に有意に低下し

た。このことから、音楽聴取による筋力維持の

効果があったことを示唆している。音楽聴取時

には、音楽を聴取しなかった場合に比べ、収縮

期血圧、拡張期血圧や心拍数が上昇したことを

確認しているが、このことは筋肉への血流も上

昇していることも示唆している。その結果、音

楽聴取によって全身の血流量が増加したことで

筋力の低下を抑制し、維持することができると

示唆される。 
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表 1 静的筋力の記録 


