
「最近ふくらはぎが細くなったな」と感じることはありませんか？

それは筋量が減っているサインかもしれません。

ふくらはぎの太さで筋量チェック

ふくらはぎで筋量の変化を把握できる？

健康のためには筋量の維持と増進が重要であることは、皆さんよくご存じでしょう。しかし筋量の測定には専用の機器が必要な

ので、気軽に自分の筋量を把握することはできません。自分の筋量が減っているのか増えているのか、定期的に把握している方

は少ないのではないでしょうか？

そこで私たちの研究では、中高齢者227人を対象に平均8年間の追跡調査を行い、ふくらはぎの一番太い部分の周囲長の変化と

両腕と両脚の筋肉量（四肢筋量）の変化との関係性を分析しました。その結果、ふくらはぎの太さの変化と四肢筋量の変化の間

には関連性があることが示されました（図）。つまり、ふくらはぎが細くなった人では、それに伴って四肢筋量も減少している

可能性が高いことがわかりました。さらに、これらの関係性は年齢や肥満状況別にみてもおおむね同様の傾向にあることを確認

しました。

定期的にふくらはぎの太さをチェックしましょう

筋量は若年期をピークに加齢にともなって徐々に減少し、高齢期になるとその減少はさらに加速するといわれています。その一

方で、筋力トレーニングなどによって、何歳からでも筋量・筋力を増強させることができます。

あなたのふくらはぎは細くなってきていませんか？日頃からふくらはぎの太さをチェックすることで、いち早く筋量の減少に気

づくことができます。「ふくらはぎが細くなったな」と感じたら筋トレを始めるなどして、早めに改善に取り組みましょう。
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図 ふくらはぎの太さの変化と四肢筋量の変化の関係

【出典】Kawakamiら, Clinical Nutrition ESPEN (2025)
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