
運動処方（有酸素運動とレジスタンストレーニング）

• 運動処方とは

投薬処方箋（drug description） とガイドライン

• 健康と体力

持久力の指標の意味するもの

• 運動の備えるべき条件

種目×強度×時間×頻度

実施者の身体反応可能性（有酸素能力の改善可能性：PGC-1αなど）

• 運動処方の実際

持久的有酸素運動とレジスタンス・トレーニング





全身持久力の低下（生活習慣病）



個人によって効果が異なる？





有酸素運動と運動強度の推定





運動強度のとらえ方（糖尿病治療研
究会『糖尿病運動療法のてびき』、
2001年）



１週間に３メッツ以上２３エクササイズの運動実施を



活動代謝量

• エネルギー代謝率

（RMR）

活動代謝量

÷基礎代謝量

• メッツ（Mets）
エネルギー消費（Kcal）
＝ 1.05×エクササイズ

（メッツ・時）×体重

1メッツは3.5ml/kg/分





メッツ・時
＝エクササイズ
（エクササイズ単位）

速歩30分
4×0.5

＝2.0Ex
ジョギング15分
7×0.25

＝1.75Ex



レジスタンス・トレーニング

• 等張性（フリーウェイト）トレーニング

• マシントレーニング

• チューブトレーニング

• スロートレーニングと加圧式トレーニング

• 等尺性トレーニング

• EMSトレーニング



レジスタンス（筋力）
トレーニングと
スロートレーニング

血流阻止条件下での筋
力発揮

⇒ 無酸素性環境下で
の解糖系の亢進

⇒ 成長ホルモンの分
泌促進

⇒ 筋線維の肥大



スロートレーニング



スロースクワット



スロー筋力トレーニング

“ゆっくり”持続的な筋力発揮（10回）

⇒ 血管圧迫で血流を阻害

⇒ 有酸素的エネルギー生産系が停止

⇒ 解糖系が利用されて“乳酸”が生成

結果として成長ホルモンンが分泌される

筋肥大を促進（タンパク質摂取が重要）

＋ 成長ホルモン分泌後“遊離脂肪酸”増加（筋トレ⇒有酸素運動）

※ただし筋収縮速度は低いのでスポーツ場面では再トレーニングが
必要



筋肥大と骨格の強化

• トレーニングと食事摂取のタイミング

筋トレ（特に筋内に乳酸を生成する運動）

⇒ タンパク質摂取 ⇒ アミノ酸に分解

⇒ 睡眠による筋再生（肥大）

• 骨密度維持とカルシウムの摂取

豆腐、納豆、小魚＋牛乳などの乳製品

• 女子長距離選手の摂食障害＋生理不順

原発性無月経や続発性無月経 ⇒ 骨密度低下



インターバル速歩



導入は“スローランニング”から？

• 速く走ると血中乳酸濃度が4mmolを超える

「きつい」と感じたらペースを落とすこと

• 速く走ると動きを考える余裕がない

正しい接地位置が重要（ヒールストライクでブレーキを減らす）

• 体幹を意識した“姿勢”の獲得

• 効率の良いランニングを獲得してからランニング時間を増やす

• “疲れ”を感じたら走り方を変える

ストライドを抑えてピッチを上げる（頑張ってストイドを伸ばさない）



スローランニング



乳酸閾値ペースとは？

60％強度
2.3Mmol/L

80%強度
4.0Mmol/L

そして
換気性作業閾値



ランニング強度と乳酸濃度

 呼吸性換気閾値（ＶＴ）

 解糖系の活動亢進

血中乳酸濃度の上昇

 LTとOBLA

運動強度の２つの臨界点

2.3mmol/Lと4mmol/L

 ＯＢＬＡの際の走行スピー
ドでパフォーマンスを推定

⇒ 20～42Kmの運動強度



Defense-arousal system という考え方

(Hilton, SM. 1982）の概念より山崎作図

交感神経系領域

副交感神経系領域 ここらは緊急事態！





有酸素的解糖と無酸素的解糖

遅筋系 速筋系

フォックスとマティウズ（1981）

この時には運
び屋MCT4が

必要

＝高強度✕

短時間トレー
ニング

この時には運
び屋のMCT1
が必要

＝低強度✕

長時間トレー
ニング



運動強度の簡易指標「％HRR」
（カルボーネン法）

• 安静時心拍数（朝、布団の中ではかる）

• 推定最高心拍数（40歳であれば約180拍/分）

① 207-（年齢×0.67） ②220-（年齢）

• 安静時との差が「キャパシティ」になる

• 運動時の心拍数で強度を推定する

• 例：40歳で安静時心拍数が60拍/分であれば、

60％強度は、

安静時+（180-60）×60％＝132拍/分



• 増量は「筋量」をターゲットに・・

ウェイトトレーニングとタンパク質・アミノ酸の摂取とタイミング
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運動は心の健康にも関与する

有酸素運動で大きくなる脳
帯状回や扁桃体と関連の深い部位



200万年食べ物を探し採集してきた
私たちの心とからだ（ホモサピエンスの智慧）

• 運動によって脳内と筋に増加する物質

脳由来神経成長栄養因子（BDNF）

インシュリン様成長因子（IGF-1）

線維芽細胞成長因子（FGF-2）

血管内皮成長因子（VEGF）

⇒ コルチゾール（ストレスホルモン）の暴走を抑え

海馬の萎縮を抑制する？

• 心房性ナトリウム利尿ペプチド（ANP）

• ガンマアミノ酪酸（GABA）⇒ 基本的“抑制物質”

• ノルアドレナリン、セロトニン、ドーパミン・・


