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要旨

　正座とあぐらの姿勢の安定性を比較するため、着座中の身体の揺れ

（重心動揺）を計測した。その結果、正座はあぐらに比べ前後方向の揺れ

の速度が速いことが明らかになった。この理由として、床と接触する面

の大きさが安定性に影響したことや、姿勢保持のための筋肉の活動量

が異なったこと、姿勢の形により呼吸などによる前後方向の揺れの吸

収量が異なったことなどが考えられた。また、正座はあぐらに比べ左右

方向の動揺量が大きかったことから、左右方向の安定性が弱いと考え

られた。

はじめに

　日本では、正座やあぐらなどの床に座る姿勢が日常的に行われてき

た（写真1）。近年では食事などの際に椅子に座る生活様式が普及してき

ているが、室内でくつろぐときなどにはあぐらや投足などの床座位姿勢

を取る機会も多い。また、最近では人間工学に基づいて設計された床座

位のための座具も提案されている（小山ら、2003）。

　西洋では、半世紀以上に渡って椅子や椅座位姿勢の研究が行われて

きた。これに対し、床座位姿勢に関する定量的な研究は少ないのが現状

である。そこで、本研究では、床座位での姿勢保持についての基礎的な

資料を得ることを目的とした。そのために、重心動揺計測により代表的

な床座位姿勢である正座とあぐらの安定性を比較した。

重心動揺計測による姿勢の評価

　ヒトの身体は、静止しているときでも、細かく姿勢を調節することによ

ってバランスを保っている。そのため、身体の重心もこれに合わせて細

かく揺らいでいる。重心動揺計測は、重心の揺れの大きさを測ることに

よって身体のバランス制御の特徴を調べる方法である。一般的に、片足

で立つなどの不安定な状態では動揺が大きくなることから、動揺の大き

さは安定性の指標とされることが多い。 

　床座位姿勢は、床面との接地面積が大きく重心位置も低いので、基本

的には安定した姿勢であると考えられる。そのため、通常の計測では正

座とあぐらの安定性に差が出ない可能性があった。そこで、硬く安定し

た床に座るときと、軟らかく不安定な床に座るときのそれぞれの姿勢

の重心動揺を計測することによって、安定性の違いを比較しやすくする

ことにした。

実験の概要

　実験に参加したのは、本学の女子学生11名であった。正座・あぐらそ

れぞれの姿勢で、2種類の材質の床（MDF板、ウレタン：硬さ200±30 

N/314cm2）に座ってもらい、20分間の重心動揺を計測した。計測は1

日に2回行った。1日の実験では正座とあぐらを1回ずつ、床の材質を変

えてランダムな順序で行った。サンプリング間隔は10.0 Hzとした。

　20分間の重心動揺のデータのうち、眠気による大きな動揺が起こっ

た区間のデータを省いた15分までのデータを用いて重心の動揺速度と

動揺量（動揺範囲を表す指標：RMS）について検討した。また、各条件で

の床面との接触面積を計測し、接触面積の大きさと重心動揺との関係

についても検討した。

正座とあぐらの重心動揺の特徴

　図1は、正座、あぐらのそれぞれの姿勢で板に座ったときの重心動揺

の軌跡の例である。図2・aは、15分間の前後方向の動揺速度を表してい

る。図2・bは、15分間の左右方向の動揺量を表している。

　正座はあぐらに比べ、板・ウレタンの各条件で前後方向の動揺速度が

速かった（図2・a）。座位姿勢での動揺速度には、呼吸や脈拍などによる

揺れが大きく影響するとされる。体の揺れは、複数の関節が拮抗的に動

くことにより吸収され、弱められる。あぐら姿勢で手を膝に置く場合、肘

関節が90度程度に屈曲する。このためあぐらでは、肘関節が身体の揺

れに合わせて動きやすく、呼吸などによる揺れを相殺する働きをしたの

ではないかと思われる。また、接触面積の計測の結果、正座での床との

接触面積はあぐらに比べ小さかった。接触面積の大きさは、姿勢の安定

写真1．正座とあぐら
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性にとって重要な要素である。正座は接触面積が小さく、あぐらに比べ

不安定な姿勢であるために、姿勢調節のための細かな動揺が多かった

可能性が考えられる。正座での動揺速度が速かった要因として、このほ

かに筋活動の違いや、しびれの影響により姿勢の安定性が低下していた

可能性が挙げられる。正座姿勢では、上半身が直立しているので、姿勢保

持のための背筋や腹筋の活動があぐらに比べ大きかったのではないか

と考えられる。しびれについては、実験後の主観評価から正座では多く

の被験者がしびれや痛みを感じていたことがわかっている。しかし、現時

点では、しびれと身体の安定性の関係については明らかではない。

　左右方向の動揺量は、各条件で正座があぐらに比べ大きかった（図2・

b）。正座では脛の前面で床面と接地しており、これはいわば、前後方向

に長い2本の軸で身体を支えている状態である。このため、正座は構造

的に左右方向に不安定であり、身体が左右に揺れたときに重心位置を

元に戻す機能が弱かったのではないかと考えられる。

ウレタンに座ったときの重心動揺の変化

　ウレタンを使用した条件では、動揺速度は正座・あぐらの両姿勢で板

に比べ速くなった（図2・a）。支持面が不安定となったために、両姿勢で

細かな姿勢調節が必要になったと考えられる。一方、重心の動揺量に

は、床の硬さによる有意な違いはみられなかった。このことから、支持

面が不安定となった場合には、動揺速度を変化させて姿勢を調節する

ことで、動揺量が一定に保たれていたのではないかと推測できる。この

ことは、正座・あぐら姿勢が基本的には安定しており、動揺量の特性は支

持面の安定性の影響を受けにくかったことを示していると思われる。

まとめ

　正座はあぐらに比べ、前後方向の動揺速度が速かった。床と接する面

積の大きさの違いが姿勢の安定性に影響していた可能性が考えられ

た。これに加えて、姿勢の形によって呼吸などによる前後方向の揺れの

吸収量が異なったことや、姿勢保持のための筋肉の活動量が異なった

可能性が考えられた。また、正座はあぐらに比べ、左右方向の動揺量が

大きかった。正座は構造的に左右方向に不安定な姿勢であるため、身体

が左右に揺れたときに重心位置を元に戻す機能が弱かったのではない

かと考えられた。支持面が不安定になった場合には、両姿勢で細かな姿

勢調節を行うことによって動揺量が一定に保たれていたことが推測さ

れた。
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図2．15分間の重心動揺の結果
　　 a: 動揺速度（前後方向）　b: 動揺量（左右方向）

図1．重心動揺の軌跡（板条件・開始後7-8分）


