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研究概要 

     

本研究では、AI を活用して筋肉量を数値化し、効率的な筋肉増加を支援するアプリケーションを開発することで運動に対す

る関心を高め、健康寿命の延伸および運動意識の向上を目指す。短時間で効果的な運動を実現できるシステムを構築する

ことで、継続的な運動習慣の定着と健康促進につなげることを目的とした。しかし、現段階では期待された成果には至ってい

ないものの、今後の改良に向けた課題と知見を得ることができた。 

  
(文責:佐藤 聡) 

   Abstract   

 

This research aims to increase interest in exercise, extend healthy life expectancy, and raise exercise awareness by developing an 

application that uses AI to quantify muscle mass and support efficient muscle gain. By building a system that enables effective 

exercise in a short period of time, the goal was to establish a continuous exercise habit and promote health. However, although 

the expected results have not been achieved at the present stage, the project has yielded issues and findings for future improvement. 

                            (文責:佐藤 聡) 
  
 

第１章 序論 

１.１研究の背景 

 現代社会において、健康寿命の延伸や生活の質の向上は、ますます注目されるテーマとなっている。特に、超高齢化社会

である日本では、運動意識の向上や健康維持が重要な課題である。従来のトレーニング支援システムは、主に運動内容の記

録やフィードバックにとどまることが多く、個人の生体情報を活用したパーソナライズされた支援には限界があった。 

 こうした背景を踏まえて、本研究は、筋肉量の増減の動向を数値化し、最新の AI 技術を活用して短時間で成果が得られる

効果的な運動プログラムを提案する点に特色がある。なぜ筋肉量を選んだのか――それは、①筋肉量は基礎代謝と密接に

関わっており、生活習慣病の予防、肥満防止など、体重や BMI よりも健康状態を正確に反映しやすい指標であるとともに、②

BIA（生体インピーダンス法）やスマートフォン連携体組成計などで比較的簡便・迅速に測定可能であるという利点があるから

である。 

 実際、近年の研究では、余剰体重だけを指標とする BMIに比べ、筋肉量（＝除脂肪体重／筋肉）の多寡が心血管疾患や

総死亡率などの健康リスク評価においてより重要との報告が増えている 。また体重だけでは肥満と誤認される症例や、逆に

「サルコペニア肥満」といった、加齢や運動不足等によって筋肉量が増大し、脂肪が増加した状態が見落とされる問題を考慮

すると、筋肉量は健康増進のためのより妥当かつ感度の高い指標である。 

 さらに、BIA や家庭向け体組成計は、臨床で使用される骨粗しょう症の診断に用いられる骨密度測定法である DXA 方式と

比べて日常管理用に十分な精度を有し、非放射線かつ測定の所要時間が数分程度と短く、利便性にも優れる 。したがっ

て、日常的な筋肉量の継続的モニタリングが現実的に可能となる点でも、本指標の採用は適切と考えられる。 

 加えて、筋肉量の変化を定量的データとして蓄積し、AIが個人の身体応答や反応傾向を学習することで、部位別トレーニ

ングの提案や負荷調整など高度にパーソナライズされた運動支援が可能になる。また、日々の数値の変化が可視化されるこ

とで、利用者は自分の運動成果を明確に把握でき、運動継続や意識向上につながる点も重要である。 

 ただし、現段階での試みにおいては、AI による筋肉量推定の精度向上や、計測データの信頼性確保、実際の運動環境に

おけるデータ変動への頑健性など、解決すべき技術的・実装上の課題が明らかになった。これらの課題克服を通じて、より実

用性が高く個別最適化された運動支援システムの実現を目指すことが、本研究の今後の展望である。 



１.２先行研究    
 調べた限りでは見つからなかった。            

（文責：南部秀征） 

 

第２章 研究内容 

２.１目的や内容   
 本研究は、人々の運動に対する意識を高め、健康増進を促進することを目的としている。特に、日常的に使用できるアプリ

ケーションを開発することで、健康への意識をより身近で持続的なものにできると考えた。 
 

２.２研究手法   
 まず、トレーニングによる筋肉量の変化を把握するため、「InBody」を用いてトレーニング前後の筋肉量を測定した。

「InBody」とは微細な電流を流すことで筋肉量や体脂肪などの様々なデータを検査できる医療機器である。次に ChatGPT を

活用してトレーニングメニューを作成した。また、筋肉量の変化が身体能力にどの程度影響するかを検証するため、文部科学

省の新体力テスト実施要領を参考にし、ソフトボール投げの記録を測定した。この測定を踏まえて、週 3 回（月・水・金）のトレ

ーニングを 1 ヶ月間実施し、その後再度 InBody を用いて筋肉量を測定した。最後に、得られた筋肉量のデータに対し、非正

規分布を前提とするウィルコクソンの符号順位検定を用いて、有意差の有無を統計的に検定した。 

 
（文責：田口 晴基） 

  

２.３研究スケジュール 
4−6 月 研究計画の立案、トレーニング前のボール投げの測定 
7−8 月 「In Body」測定 1 回目、トレーニングメニュー作成 
9−10 月 トレーニング（3 週間）、「In Body」測定 2 回目、 
11 月 トレーニング後のボール投げの測定、プログラミング（アプリ作成） 
12−2 月 統計的仮説検定、プログラミング（アプリ作成）、研究のまとめ 

 

２.４ Wilcoxon の符号順位検定について 
 同一のｎ個の対象に対して２回の観察を行い１回目と２回目で代表値に差が生じているかどうかを調べる際に用いる。１回目

と２回目の差の分布が非正規分布でも適用可能。順位を使うため外れ値に左右されにくいなどの利点がある。 

-比較した 2 つの標本について- 本検定では、同一被験者（n = ○○名）に対して**介入前（前値）および介入後（後値）**

の 2 回の測定を実施した。したがって、2 つの標本は： 

• 標本 1：介入前の筋肉量データ 

 

 

• 標本 2：介入後の筋肉量データ 

-使用した筋肉量データの内容- 筋肉量は、[測定法：例「InBody 法」「DXA 法」]を用いて取得した**[測定部位：例「全身」

「下肢」]の骨格筋量**であり、単位は kg とした。 

-データの定量性と変数の説明- 対象とした変数は**筋肉量（kg）**であり、連続的な定量データである。本変数は、平均値

の差に基づく検定に適している。 

-正規性の検討とパラメトリック検定の妥当性- 介入後−介入前の差分データについて Shapiro ｰ Wilk 検定を実施した結

果、p 値は 0.058であり、正規性を棄却できなかった（p > 0.05）。しかし、本研究では、n = 4 という小標本であるため、

Shapiro-Wilk 検定により正規性の傾向が確認されたものの、t 検定の前提を統計的に十分に担保できないと判断した。した

がって、分布の形状に依存しないノンパラメトリック検定である Wilcoxonの符号順位検定を採用した。 



第３章 結果と考察 

３.１結果     
まず、アプリは完成に至らなかった。この要因としては標本数の不足などが考えられる。データは筋肉量の変化のデータと

ソフトボール投げの飛距離のデータを７月と１１月に２つしか取ることができなかった。そのためトレーニングによってどの程度

筋肉量が増加するのかを判断することができなかった。また、検定の結果、トレーニングの前後で有意な筋肉量の変化は確

認されなかった。具体的には、検定において P 値は 0.3125、検定統計量は 7.0 であり、帰無仮説「筋肉量に変化は見られな

い」を棄却することはできなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           図１：トレーニング量の筋肉量比較 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

         図２：ソフトボール投げの結果 

 



３.２考察  
成功に至らなかった要因としては、標本数が 4 と不足していることに加え、トレーニング時間、生活リズム、食事内容といっ

た個人差が挙げられる。つまり、私たちは筋肉量を直接増加させるトレーニングの種類や回数を統一することに重点を置きす

ぎた結果、筋肉量に影響を与える他の重要な要因を十分に考慮できていなかった。したがって、筋肉量と関連する要因につ

いて、睡眠より詳細な調査が必要であると考えられる。 

 

３.３展望    
 考察を踏まえ、以下のような改善点が必要であると考えられる。まず、測定方法についてはソフトボール投げではなく、筋肉

量との関係がより明確に示せる適切な方法を改めて選定する必要がある。また、トレーニング条件を統一することでデータの

ばらつきを抑え、統計的な信頼性を高めるためにも標本数を増やすことが重要である。さらに、筋肉量の変化に影響を与える

さまざまな要因を徹底的に調査する必要がある。これらの課題を克服することで、より高精度な AI トレーナーの開発が可能に

なると考えられる。 
                                          （文責 佐藤 青葉） 

 

 

 

第４章 発表報告  

４.１校内発表報告（SDS研究発表会(2/4)） 
 校内発表は、スライドを用いて約 10 分間のプレゼンテーションを行い、その後に約 5 分間の質疑応答を実施するという形

式で進められた。発表内容や質疑応答に対しては時間をかけて準備を行ったものの、十分な評価にはつながらず、内容が伝

わりにくかったと考えられる。 

 
【聞き手からの主な意見】 
・ソフトボール投げではなく、筋肉量とより密接に関係していると思われる測定方法の方が適切であると考えた。 
・結果を先に簡潔に示すよりも、まずは方法を説明した方が理解しやすいと思った。   

  

４.２外部発表報告  
 2025 年 3 月 20 日水曜日に開成チカホ Lab に参加しポスターを用いて 2 時間程度発表した。様々な年代の方に研究内容

を伝えることができた。 
                                  （文責 松田 遥） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第５章 終わりに 

５.１ 研究における班員の役割   
トレーニングメニュー作成 佐藤青 
ソフトボール投げ記録測定 南部、松田、佐藤聡、田口 
In Body 測定 南部、松田、佐藤聡、田口 
統計検定 南部 
プログラミング（アプリ開発） 南部、松田 
スライド、ポスター作成 佐藤青、佐藤聡、田口 

 

５. ２ 研究に取り組んで 

５.２.１ 研究に取り組んで 南部秀征 
 本研究ではアプリの完成には至らなかったものの、筋肉量の変化に関する検定結果や失敗の要因を分析することで、今後

の研究に役立つ貴重な経験を得ることができた。特に、トレーニング以外の要因―生活リズムや食事など―が筋肉量に与え

る影響を見落としていたことや、先行研究の調査が不十分であったことなどは、研究を進める上で重要な学びとなった。大学

でもこの経験を活かし、より良い研究に取り組んでいきたい。 

 

５.２.２ 研究に取り組んで 松田遥 
 筋肉量の増加を可視化し、その数値をアプリケーションで応用する取り組みは、当初の想定よりも困難であり、自分たちにか

かる負担や、年間を通した研究計画の見積もりが不十分であったことを痛感した。その結果、研究に必要なデータが不足し、

実験は期待通りの成果を得られなかった。しかし、この経験を通して、AI を用いた研究の困難さや、研究が成功した際に得ら

れる恩恵の大きさを理解することができた。また、本研究は自身の成長にも大いに寄与した。今後の AI 技術のさらなる発展に

も注目していきたい。 

  

５.２.３ 研究に取り組んで 佐藤聡 
 今回の研究を通して、研究を成功させることの難しさを身をもって実感した。筋肉量の増加を支援するアプリの開発は、現代

社会にとって非常に有益なものであると感じていたが、残念ながら今回の研究は思うような成果を得ることができなかった。そ

の原因としては、立てた仮説の甘さや研究手法に不備があったと考えた。また、現代社会を生きていくうえで、ChatGPT のよう

な AI 技術は今や欠かせない存在になってきていると改めて感じた。今後さらに発展していくであろう AI 技術に注目し、少し

でもその分野に貢献していけるよう努力していきたいと思う。 

５.２.４ 研究に取り組んで 佐藤青葉                               今回の研究は、十分な

データを取得できず、実験は悔しい結果に終わってしまった。しかし、実験を通して、全体の計画をしっかり立て、うまくいかな

い場合はすぐに軌道修正することの大切さを学び、自分自身の成長を実感できた。また、実験では条件をより詳細に設定す

ることの重要性を実感した。当初は AIにあまり関心がなかったが、研究を進めるうちに次第に興味が湧き、楽しく取り組むこと

ができた。今後は、自分の好きなスポーツと AI を組み合わせた実験や研究に挑戦してみたい。  

５.２.５ 研究に取り組んで 田口晴基 
 筋肉量を増加させるために AI を用いるという今回の研究は、新たな発見をもたらす非常に興味深いものであり、さらに今後

の AI の発展に寄与する研究であった。研究自体は成功には至らなかったが、この分野はまだ発展途上であるため、挑戦し

続けることによって、この研究を成功させ、更にその先へと踏み出すことができるものだと感じた。自ら課題を設定し、それを解

決していくことは非常に難しいものであったが、自分自身を成長させるものでもあった。このまま失敗で終わらないためにもこ

の研究を通して学んだことを活用し、今後の AI の発展に貢献していきたい。 
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