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　競技スポーツでは
体重１Ｋｇの増減が
パフォーマンスに大
きな影響をもたらす

若き日の
森谷先生



３Kg減量でマラソンは１０分早く走れる
VO2 = 分速(m/分）x 0.2ml/kg/分+3.5ml/kg/分
マラソンを2時間30分（281.3m/分）で走るには
59.8ml/kg/分= 281.3m/分 x 0.2ml/kg/分+3.5ml/kg/分

体重４５Kgの選手では59.8ml/kg/分x４５Kg=２．６８L/分
仮に同じ酸素摂取能力を維持して脂肪を3kg減量すると
２．６８L/分÷42kg=64.03ml/kg/分となり

64.03ml/kg/分= 302.8m/分 x 0 .2ml/kg/分+3.5ml/kg/分

42195m ÷302.8m/分 = 139分　=　2時間19分



マラソン記録は乳酸性作業閾値で決まるマラソン記録は乳酸性作業閾値で決まる
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ＡＴでマラソンの記録は大幅に変わる
マラソンを2時間30分（281.3m/分）で走るには
59.8 ml/kg/分= 281.3m/分 x 0.2ml/kg/分+3.5ml/kg/分

この選手の乳酸性作業閾値がVO2maxの75%とすると
VO2max = 59.8ml/kg/分÷0.75 = 79.7ml/kg/分

仮に、 VO2maxが同じでもトレーニングで乳酸性作業閾値を80%
に向上させると
79.7ml/kg/分 x 0.80 = 63.8 ml/kg/分となり
63.8 ml/kg/分 = 301.5 m/分 x 0.2ml/kg/分+3.5ml/kg/分

42195m ÷ 301.5 m/分 = 140分　=　2時間20分
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Bergstrom, 1968Bergstrom, 1968

筋グリコーゲンが高強度持久力を決定する筋グリコーゲンが高強度持久力を決定する



筋グリコーゲン含量の低下と高炭水化物摂取による回復筋グリコーゲン含量の低下と高炭水化物摂取による回復

Costill, 1985Costill, 1985

免疫機能低下免疫機能低下
Gabriel, 2000Gabriel, 2000



Costill, 1977Costill, 1977



適度な運動ストレス適度な運動ストレス

視床下部－交感神経－副腎髄質系が活
性化される

視床下部は副腎皮質刺激ホルモン
（ACTH）やグルココルチコイド、バ
ソプレツシン（抗利尿ホルモン）、成
長ホルモンをはじめとする種々のホル
モンの合成・分泌を介して、糖・脂質
代謝の促進や体液平衡の維持，あるい
はストレス耐性の強化や成長促進など
に働く

視床下部－交感神経－副腎髄質系が活
性化される

視床下部は副腎皮質刺激ホルモン
（ACTH）やグルココルチコイド、バ
ソプレツシン（抗利尿ホルモン）、成
長ホルモンをはじめとする種々のホル
モンの合成・分泌を介して、糖・脂質
代謝の促進や体液平衡の維持，あるい
はストレス耐性の強化や成長促進など
に働く



オーバートレーニング時

ACTH分泌応答能の低下や，尿中カテコール
アミン，コルチゾール，あるいはテストステ
ロンなどの総量の低下が報告されている

男性ホルモンの低下は、闘争心の減弱や生殖
能力の低下につながる可能性

血中ACTH分泌応答の低下は下垂体の機能不
全を意味し、うつ病患者の特徴としても報告
されており、長距離選手にしばしばみられる
抑うつ傾向との関連が指摘されている



女子選手と過剰なトレーニング

過少月経や無月経などが報告されている

原因は高強度運動（その後のプロラクチ
ン分泌の増加）、心理的ストレス、体脂
肪率の減少、エネルギー消費の増加など
で視床下部－下垂体－卵巣系を抑制（黄
体形成ホルモン（LH）分泌抑制 → 排卵
抑制）することによると考えられている



エストロゲンの分泌低下

骨からのカルシウム溶出を高める

カルシウムの腸内吸収効率を下げ、尿
排泄を促進し，骨密度の低下を招来す
る

10～２０歳代にして更年期女性の体内
ホルモン環境に


	健康科学講義　V
	適度な運動ストレス
	オーバートレーニング時
	女子選手と過剰なトレーニング
	エストロゲンの分泌低下



