
―39
時 の 話 題

鹿児島県医師会報　平成19年８月号

スポ－ツと医学（５）
スポ－ツ生理

医療法人　幸良会　シーピーシークリニック　武　　元　　良　　整　

１．最大酸素摂取量を知る

　最大酸素摂取量は呼吸・循環系の統合的
指標で、運動能力の指標となります。その
定義は運動中に単位時間、１分間あたり、
呼吸により体内に取り入れる事が出来る酸
素の最大量のことです。運動中の酸素摂取
量は、運動強度と共に増大しますが、から
だに取り込まれる酸素摂取量が限界に達す
ると、運動強度が増大しても、それ以上の
酸素を取り込むことができなくなります。
この時の酸素摂取量を最大酸素摂取量と言
います。測定意義としては、各自が最大酸
素摂取量を知ることで最適運動強度を設定
できるからです。一般に体力強化には、そ
の運動強度を最大酸素摂取量の 40% から
50%以上に設定すると良いと言われていま

す。一流スポ－ツ選手は最大酸素消費量の
80％ の負荷が必要と言われており、 これ
が上限です。最大酸素摂取量の測定には図
１の写真のように自転車エルゴメータを使
用して１．運動負荷して計測する方法と２．
簡易計算式とがあります。自分の最大酸素
摂取量を知っておくことは健康管理に有用
です。

２．ジョギングの神経生理

　スポ－ツ生理における話題です。ラット
では、孤立した状態で走ることには利点が
なく、むしろ健康によくないとされます。
ジョギングは周囲の景色も楽しめて、脳へ
もよい影響を与えると考えられています。
しかし、「運動が脳と体に及ぼす影響を解

析すると、取り巻
く社会環境が大き
く左右する」との
研 究 結 果 が 報 告
されました（文献
１）。ラットを単独
または集団で走ら
せ、運動と「脳内
神経発生」の関係
を調べたところ、
集団で走ったラッ
トは、単独群より
も神経の発生が良
好でした。
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平均病気療養期間です。スポ－ツ（有酸素運
動）により、健康寿命は延びるとされ、オ
－ストラリアで、70歳以上へのスポ－ツを
積極的にすすめたところ年間医療費が軽減
したとの報告もあります。スポ－ツは高齢
化社会の健康増進に役立つことが期待され
ます。
　健康寿命を延ばす提案として「インタ－
バル速歩トレ－ニング」があります（文献
３）。体力を測定して目標とする運動強度レ
ベルを設定し、それを越える速歩と遅めの
歩行とを組み合わせます。評価は以下の３
つです。①介護予防指標（脚筋力、持久力）
②生活習慣病指標（血圧など）③うつ指標
(CES-D)。５か月間の訓練で評価すると脚
筋力は 10％増加し、持久力（最大酸素摂取
量）は９％上昇。最高血圧は８mmHg、最低
血圧は５mmHg低下しました。うつ傾向を
示す得点も有意に改善しました。

５．下腿血流を増加させる運動処方

　加賀谷（文献４，261ペ－ジ）によると下
腿血流を最大に増加させる歩行運動強度は
成人女子で 100メ－トル／分でした。それ
以上の速度ではむしろ、血流量が低下する
ようです。
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３．遺伝子検査で運動計画を立案

　スポ－ツに不向きな高齢者の特徴的な遺
伝的形質が解明されました。その遺伝子と
は、血圧制御に関与するアンジオテンシン
変換酵素（ACE）を抑制する遺伝子の異型
です。対象は 70歳から 79歳の高齢者3,075
例です（文献２）。研究への参加基準は 400
メ－トル歩行と階段10段昇降とを休まず
に出来ること。観察期間は 4.1年以上。ACE
遺伝子検査を実施したところ、ACE産生が
抑制されているタイプの高齢者では、歩行
困難を来す頻度が高いことが判明しまし
た。将来は遺伝子検査結果を基にいわゆる

「テ－ラ－メイド」の運動療法指導が一般化
するかもしれません。

４．健康寿命－スポ－ツの役割

　障害や寝たきりの期間を除外して計算し
た平均寿命が健康寿命です。WHOの報告
では、日本人の健康寿命は平均寿命よりも
約８年短くなっています。つまり、８年間が


