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先進工業化社会においては、高血圧症、糖尿病、心疾患などのいわゆる成人病によ

る死亡率が高く、我が固においても、近年それが深刻な問題となってきている。健康

を維持、増進するためには、栄養、運動、休養の3要素が必要とされているが、最近

では、運動の効果が注目されつつある。また、成人病の治療においても、エネルギー

摂取量の制限と同時に、運動負荷が組み込まれた処方がなされ、良好な結果を得てい

る。

スポーツ、運動には、長距離走、自転車のロードレースなどの持久的なものと、 100

メートル疾走や重量挙のように瞬発的なものがある。健康の維持、増進には、持久的

運動が奨励されているが、瞬発的な運動の効果については、十分は検討がなされてい

ない。そごで、本研究では、今後の健康増進指導における運動¢役割を明らかにする

ことを目的として、スポーツ特性の違いが栄樹顛と血中脂質のプロフィールに及ぼ

す影響を検討した。

【被験者及び方法]

本研究の被験者は18歳から24歳までの健康な男子学生で、その内訳は大学陸上部員

長距離ランナー13名、大学重量挙部員15名、及び日常特に激しい運動を行っていない

一般学生15名である。身体的、生理的枠教を表lに示した。 V02岡 Xは、トレッドミル

による漸増負荷法で求めた。栄養棚E状況は、食事記録に添って四訂食品成分表から

計算して求めた。また、採血は12時間以上の絶食状態の後、早朝安静時状態で行なっ

た。
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【結果及び考察】

ランナーのトレーニング距離は約75km/週で、ウエイトリフターはコーチの指導

方針により持久的運動を行なっていなかった。また、ウエイトリフターには喫煙者

が15名中11名いた。身体的特徴については、ウエイトリフターはランナーより体重、

BM I (体格指数:体重kg/身長m')、皮脂厚、及び体脂肪率が有意に高い値を示し

た。スポーツ特性が体構成に影響を及ぼしていたと思われた。

生理的特徴においては、ランナーのVO，maxis、4貴人より約30%が高く有意差も認

められた。

栄養摂取状況を表2に示した。エネルギー及ひ9栄養素摂取状況は、ランナーのエネ

ルギー摂取量がウエイトリフターよりも多かった。総たん白質摂取量は、ランナー、

ウエイトリフタ一、及び寸貴人ともにほぼ同程度であったが、体重 1Kg当たり摂取量

においては、ウエイトリフターがランナー、←骨量人より有意に少なくなっていた。特

にウエイトリフターは、筋肉増強を必要とするスポーツであるので、より良質なたん

白質を摂取する必要があると思われた。総脂肪摂取量は、ウエイトリフターがラン

ナ一、一般人よりも少ない傾向であったが、総エネルギー摂取に占める脂肪の割合

は、約25%と所要量に見合った値で、あった。無機質、ビタミンの摂取状i兄は、特にウ

エイトリフターの栄養補給剤の使用が目立っていた。

血中脂質プロフィール、及び性ホルモンの値を表3に示した。ランナーのHDLー

コレステロールが、ウエイトリフタ一、一般人よりも有意に高かった。 LDLーコレ

ステロールは、各グループともほぼ同程度の値を示していた。動脈硬化指数は正常範

囲て、はあったが、ウエイトリフターの値は、他の2群よりも高い傾向であった。

血祭リポたん白プロフィールは、食事、身体的活動、体構成、薬品の有無、喫煙、

飲i菌、ストレス、遺伝的素因等によって影響するといわれている。また、これらの因

子が、単独に影響を及ぼすのではなく相互に関係している。本研究では多くの影響因

子の中で、喫煙、身体活動、体構成、栄養摂取状況について結果が得られた。ラン

ナーのHDLーコレステロールが高かったごとから、ごれらの影響因子と血中脂質プ

ロフィールとの関連性について考察を試みた。まず、喫煙面では、ランナーに喫煙者

はいなかったが、ウエイトリフターでは喫煙者が11名であった。つまり、喫煙がある
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程度HDLーコレステロールに影響を及ぼしていたとも考えられる。また、一般的

に、体脂肪率が高いとHDLーコレステロールが低いといわれている。そのため、体

構成の面からは、筋肉量が多く体脂肪の少ない体型が望まれるウエイトリフターの中

に、体脂肪率カ河底くてもHDLーコレステロールが低い者が存在した(図 1)。そご

で、ウエイトリフターの身体的活動、つまり、無酸素状態で重い物を持ち挙げるス

ポーツ特性が、体構成及びHDLーコレステローA値に最古響を及ぼしていたと思われ

る。食物摂取状況の商からは、ウエイトリフターの栄養状態が必ずしも良いとはいえ

ないが、血中脂質プロフィールと関係があるといわれている脂肪摂取量、動物性脂肪

比率において特に問題となる点はなかった。 ιL上の点から、本研究では、スポーツ特

性による体構成、身体活動レベルが血中脂質プロフィールに影響を及ぼしている大き

な原因の一つであるごとが示唆された。

【今後の展望]

今後、栄養面ではスポーツ特性の違いにより、基準とすべき食事内容を考えていく

必要があると思われた。また、健康増進、成人病防止という観点から、中高年を対象

とした同様の研究を行なっていく必要があると思われた。
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議 1. 身体的、生理的特徴 (平均土標自慢偏差)

ランナー ウzイトリ 7ター 一般人

人 数 13 15 15 

年 齢 (歳) 21. 2 :t 1.6 19.2 :t 1.2 18.6 :t 0.8 

身 長 (岨) 171.9 :t 3.5 169.1 :t 5.5 168.7:t 7.2 

体 • (肱) 59.5 :t 4.1 .本車 70.6土 9.0m 62.0 :t 8.2 

体格指数 BMI {ほIrr!) 20.1 土 1.1 ##持率事事 24.9土 2.2m 21.7:t 1.9 

皮服厚 (皿) 16.1土 2.8草##本 21.4土 7.6 25.3土 6.9

体脂肪率 (%) 11.9 :t 1.3書##* 14.5 :t 3.4制 16.2 :t 3.3 

除脂肪体重 LBM (聡) 52.6 :t 3.5 * 60.2 :t 7.0 ## 51.9:t 6.3 

最大酸素摂取量 O/min) 4.0 :t 0.2 #首4 3.2土 0.4

(m1l惚Imin) 68.1 :t 3.0 首辞書 52.5 :t 5.0 

VS 一般人 # P<0.05 ## P<O.OI ### P<O. 001 

vsウzイトリ 7ター*P<0.05 .* P<O.OI ••• P<O.OOI 

表2. 一日当り栄養摂取状況 (平均±額準偏差)

ランナー ウエイトリ 7ター 一般人
人 数 13 12 15 

エネルギー及び栄養素摂取量
エネルギー M11 2，663 :t 307 ••• 2，116 :t 359 2，383土 412

(kca1/~ .t 44.9 :t 5.8帥 吋 29.3 :t 3.4 m 36.0:t 11.2 
総たん白質 (g 88.0 :t 15.8 78.5 :t 15.3 7自.3土 11.1

(g/~ .t 1.5 :t 0.3 *.* 1.1 :t 0.2 # 1.3 :t 0.2 
動物性たん白質比z率/ (% 48.9 :t 8.4 *. 60.5 :t 6.1 m 52.9 :t 6.7 
脂肪 (g 78.2土 20.3事* 58.1土 自.5# 73.5 :t 16.5 
動物性脂肪比串 (% 46.7土 8.1 m 48.6 :t 16.8 m 14.8 :t 2.7 
糖質 385.8 :t 37.6 ..律事 304.6 :t 61.7 337.2:t 63.0 
カルシウム 706 :t 317 事事 746 :t 302 量制 402 :t 75 
鉄 11.5土 3.2 9.4土 3.3 9.6土 1.4 
ピタミンA 1，978 :t 957 れ* 986 :t 567 m 2，662 :t 511 
ピタミンB， 1. 39 :t 0.27 草場$ 19.04土 13.13### 1.19土 0.23 
ピタミン B2 1. 63 :t 0.54 m 1. 67 :t 0.94 1.03土 0.15 
ナイアシン 17.2 :t 3.9 16.5 :t 3.3 16.9 :t 2.7 
ビタミンC (略 275 :t 230 事事帥 58主 41 事 55 :!: 16 

総エネルギー摂取量に対する各熱源栄養素の比率
タンパク質 (% ) 13.2士 1.4柑 14.9 :t 1.3 # 13.5 :t 1.3 
脂 肪 (% ) 26.2 :t 4.6 24.9士 3.4 27.6 :t 3.4 
糖 質 (% ) 60.0 :t 4.9 60.2土 3.5 58.9 :t 3.8 
アルコ}ル (% ) 0.6土 1.9 。 D 

vs一般人 # P<0.05 ## P<O.OI ### P<O.OOI 
vsウエイトリ'7~- * P<0.05 .攻 P<O.OI 本.*P<O.OOI 
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表3. 血中脂質プロ 7イールと性ホルモン (平均±領自由偏差)

人数

申性脂肪 (略Idl)

総=レXテロール (略Idl)

HDL-コレスチロール(略Idl)

LDL・2 レスチロール (mg/dl)

リン脂質 (略Idl)

動脈硬化指数 (LDL-C/HDL-C) 
テストステロン (ng/dl) 

ランナ}

13 

57土 22
161 :t: 22 
70:t: 8 ##柑$
80 :t: 21 
177 :t: 17 
1.23 :t: 0.38 • 
921 :t: 284 

ウzイトリフター

15 

58 :t: 22 
147 :t: 30 

50士 9## 
85 :t: 27 
164土 21
1.74 :t: 0.63 ## 
840 :t: 216 

一般人

15 

63 :t: 25 

146 :t: 20 
61 :t: 7 

72 :t: 16 
158 :t: 22 
1.20 :t: 0.27 

949 :t: 220 

vs一般人 書P<0.05 ## P<O.OI ### P<O.OOI 
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図1. HDLーコレステロールと体脂肪率の関係
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