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ギリシャヨーグルトの摂取は筋力トレーニングの炎症抑制効果をさらに高める

　トレーニング時に乳製品を摂取すると、筋力の
向上や身体組成の改善に有効なことが知られてい
ます。乳製品には良質なたんぱく質に加え、体内
の酸化や炎症を軽減する成分が含まれており、特
にヨーグルトなどの発酵乳製品は免疫機能を改善
することが期待されています2)。そこで、カナダ
で行われた研究では、継続的な筋力トレーニング
に加えたギリシャヨーグルト摂取が、身体組成や
血中の炎症マーカーにどのような影響を及ぼすか
検討しました3)。

　筋力トレーニングの習慣がない健康な男性30
名(年齢18～25歳)に、約60分間の筋力トレーニ
ングを週3回、12週間行ってもらいました。トレー
ニングは、高強度レジスタンス運動(レッグプレ
ス、ベンチプレス、シーテッドロウ)を週2回、プ
ライオメトリック運動(ボックスジャンプ、フロッ
グジャンプ)を週1回としました。参加者を、ギリ
シャヨーグルト群15名、対照群15名に分けまし
た。ギリシャヨーグルト群には、トレーニング
日に無脂肪ギリシャヨーグルト200g(約110kcal、
たんぱく質20g、炭水化物8g)を1日3回(運動直後、
1時間後、就寝前)、非トレーニング日に150gを
1日2回(朝食時、就寝前)摂取してもらいました。
対照群には、同じエネルギー量の炭水化物プディ
ング(たんぱく質0g、炭水化物28g)を同じタイミ

ングで摂取してもらいました。試験開始時、開始
1週間後、12週間後に血中の炎症マーカーを測定
しました。インターロイキン(IL)-1β、IL-6、腫
瘍壊死因子(TNF)-α、C反応性蛋白(CRP)には炎症
を促進する作用、IL-10には炎症を抑制する作用
があります。両群ともトレーニングを始めて12
週間後にIL-1β値が低下し、CRP値は開始1週間
後に一旦上昇し、その後12週間後には元の値ま
で低下しました。これは、筋力トレーニング自体
に抗炎症効果があることを意味しています。IL-6
値はギリシャヨーグルト群では12週間後に低下
しましたが、対照群では変化しませんでした。

筋トレ×発酵乳製品の相乗効果を検証

3か月間の継続摂取で炎症状態が軽減

運動には全身の炎症を抑える効果があり、運動後の栄養補給は疲労回復を促します。運動後の乳製品摂取は
筋力の向上に有効であり、特にヨーグルトなどの発酵乳製品は身体の炎症を軽減する効果も期待されています。
こうした中、健康な若年男性を対象に、筋力トレーニングとギリシャヨーグルトの摂取が血中の炎症マーカーに
及ぼす影響を検討した研究がNutrients 誌に掲載されました 1)。この研究では、「筋力トレーニングは炎症状
態の改善に有益で、ギリシャヨーグルトの摂取はその効果を高めることが示された」としています。
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　複数の研究のメタアナリシスで、発酵乳製品は
非発酵乳製品よりも抗炎症作用が高いことが報告
されています4)。ヨーグルトを摂取すると、腸管
バリア機能の向上、腸内細菌叢の多様性増加、エ
ンドトキシン(悪玉菌の細胞壁成分：リポ多糖)の
血中移行抑制を介して免疫機能が改善すると考え
られます5)。本研究の参加者は体内の炎症レベル
が低い健康な若年男性だったため、炎症マーカー
が著しく低下したわけではありませんが、筋力ト
レーニングに加えてギリシャヨーグルトを摂取す
ることは、炎症状態の改善により有益な効果をも
たらす可能性が示されました。

腸内環境を整えると免疫機能が向上

一方、TNF-α値とTNF-α/IL-10比は対照群では
12週間後に上昇しましたが、ギリシャヨーグル
ト群では変化しませんでした。ギリシャヨーグル
ト群では対照群よりも除脂肪体重(筋肉量の指標)
が増加しましたが、その影響(過剰な脂肪組織は
それ自体が炎症促進因子を分泌します)を考慮し
てもギリシャヨーグルトの摂取によってIL-6値が
改善し、TNF-α値とTNF-α/IL-10比の悪化が抑
えられたことが確認されました。


