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小・中学生のレジスタンストレーニングについて 
 

 体力測定分野 後藤 大 

【はじめに】 

 ケガのリスクを減らし、パフォーマンスの向上を

最適化するためには、十分な筋力を持つことが重要

です。 

 筋力を向上させるためにレジスタンストレーニン

グを用いることが多いですが、小・中学生の時期から

導入することで、身長が伸びなくなったり、膝関節の

ケガを引き起こしたりするという風潮が未だに多い

印象です。 

 今回はこれらの風潮を科学的に反証していきたい

と思います。 

 

【レジスタンストレーニングとは】 

 レジスタンストレーニングとは、フリーウェイト

（バーベルやダンベルなど）、ウェイトマシン、ゴム

チューブ、または自分の体重などを使用して、幅広い

抵抗負荷を用いたトレーニングです。 

 小・中学生がレジスタンストレーニングを行うこ

とで期待できる効果を、下の表にまとめました。 

 

 

【一般的な迷信について】 

 小・中学生のレジスタンストレーニングに関連し

た、いくつかの一般的な迷信についてお答えします。 

 

迷信①：子どもはレジスタンストレーニングを行う

と、ケガをしたり身長が伸びなくなったりする。 

事実：適切に設計されたレジスタンストレーニング 

は、幼年期から青年期の発達段階において、身長の成

長、骨端部のケガ、心血管系に明らかな悪影響を及ぼ

さないことが報告されており、成長に悪影響を及ぼ

すことを裏付ける科学的根拠はこれまで存在してい

ません 1,２）。 

 

迷信②：レジスタンストレーニングを導入するのは、

早くても高校生からである。 

事実：トレーニングに関する指示を理解できるので

あれば、いつ始めても良いでしょう。例えば、強度や

頻度など適切に設計された小児期のレジスタンスト

レーニングは、筋肥大は起こりにくいものの、神経系

の発達によって、ケガを引き起こすことなく筋力を

向上させることができると報告されています 3,4)。 

 

【最後に】 

 レジスタンストレーニングは、適切なテクニック

を用いて、正確な指導の下で実施すれば、表１でも示

した通り、小・中学生でも様々な良い効果を得ること

ができます。またそのほとんどが、運動能力の向上、

ひいてはスポーツにおける競技力の向上に必要なも

のになっています。 

 近年では低年齢で競技スポーツに参加する子ども

が以前よりも増えている印象です。そのような子ど

もたちのケガの予防や競技力向上のために、普段の

練習にレジスタンストレーニングを組み込んでみる

のも一つの手かもしれません。 
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