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【バックスクワットの特徴】 

バックスクワットは、膝関節や股関節、⾜関節
など下肢における複数の関節を連動させつつ、し
ゃがみ動作を繰り返す運動です。主に筋⾁は、⼤
腿四頭筋やハムストリングス（⼤腿部）、⼤殿筋（臀
部）、腓腹筋（下腿部）、腹直筋（腹部）、脊柱起⽴
筋（背部）などであり、多くの筋⾁が動作に関与し
ています。そのため、下半⾝や体幹部をまんべん
なく強化する上で、スクワットは有効なトレーニ
ング種⽬の 1 つとされています。 
 
【バックスクワットの種類】 
 バックスクワットは、しゃがむ深さに応じて次
の 4 種類に分類されます 1)（図 1）。 
1.クォータースクワット（Quarter Squat: QS） 
 最も⾼重量でのトレーニングが可能です。しか
し、活動部位が⼤腿前⾯の⼤腿四頭筋メインにな
ってしまうため、下半⾝全体の強化は難しいです。 
2.ハーフスクワット（Half Squat: HS） 
 QS と同様、⼤腿四頭筋の強化を⽬的としたトレ
ーニングを⾏う際に有効です。ただし、QS よりも
股関節動作が⼤きいため、⼤殿筋の強化も取り⼊
れたい場合は、こちらを実施しましょう。 
3.パラレルスクワット（Parallel Squat: PS） 
 膝・股関節を⼤きく動かすフォームであること
から、下半⾝全体を強化することが可能です。特
に、股関節動作に関わる⼤殿筋の強化に有効です
（⼤殿筋の活動は、しゃがみが深くなるほど増加
するため）。 
4.フルスクワット（Full Squat: FS） 
 PS と同様、下半⾝全体をまんべんなく強化する
ことが出来ます。また、筋肥⼤を⽬的とする場合、
最も⼤きな効果が⾒込めます。しかし、⾜・膝・股
関節の可動性が低いと、ケガのリスクが⾼まるの
で実施の際は注意が必要です。また、しゃがみ込
み動作から⽴ち上がり動作に切り替える際は、弾
みを出来るだけつけないよう意識しましょう。 

 

図１．バックスクワットの種類 
 

【実施上の注意点】 
スクワットを実施する際の主な注意点は次の 4

点が挙げられます。 
①膝とつま先の向きは常に⼀致させましょう。 
②胸を張り、視線を⾜元へ落とさないように（背

中が丸まらないように）注意しましょう。 
③⾜裏全体が地⾯から離れないように⼼掛けまし

ょう。しゃがむ際に、膝がつま先よりも⼤きく
前へ出ないように（かかとが浮かないように※）
意識しましょう。また、深くしゃがむほど膝は
前に出る傾向にありますが、無理にこの動きを
制限しないようにしましょう。腰椎にかかる負
荷が⼤きく増加して危険です 2)。 
※ しゃがむ際に、かかとを浮かせて膝をつま

先よりも⼤きく前へ出して⾏う⽅法もあり
ますが、膝関節に⼤きな負担がかかるため
オススメは出来ません。 

④動作範囲が広い PS と FS については、両つま先  
 を 20〜60°程度外側に向けた状態で実施する

ようにしましょう。また、⾜幅については各関
節をスムーズに動かせる、⾃然で実施しやすい
広さを選択するようにしましょう。 
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