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健康フォーラム

目
指
せ
健
康
長
寿

　

年
齢
に
よ
る
筋
肉
量
を
調
査
し
た
研
究
結
果
に
よ
る

と
、
多
少
の
男
女
差
は
あ
る
も
の
の
、
筋
肉
量
は
加
齢
と

と
も
に
徐
々
に
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

　

特
に
、
立
つ
・
座
る
・
歩
く
と
い
っ
た
動
作
に
重
要
な

役
割
を
果
た
す
下
肢
の
筋
肉
は
、
下
の
図
の
よ
う
に
年
齢

の
若
い
う
ち
か
ら
衰
え
が
始
ま
り
、
減
少
幅
も
大
き
い
と

い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

筋
肉
は
、
体
を
動
か
す
以
外
に
も
内
臓
・
骨
・
血
管
の

保
護
を
は
じ
め
、「
筋
ポ
ン
プ
作
用
」と
呼
ば
れ
る
血
液
循

環
の
促
進
、
体
温
維
持
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
、
ホ
ル
モ
ン
産

生
、
水
分
の
蓄
積
な
ど
、
私
た
ち
が
生
き
て
い
く
う
え
で

欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
さ
ま
ざ
ま
な
働
き
を
担
っ
て
い

る
こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
。次
頁
の
表
1
に
あ
る
と
お
り
、

筋
肉
が
衰
え
て
く
る
と
、
本
来
果
た
す
べ
き
こ
れ
ら
の
機

能
が
低
下
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ

と
を
見
逃
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
筋
肉
が
衰
え
て
く
る
と
、「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム（
※
１
）」や「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア（
※
２
）」を
通

じ
て「
フ
レ
イ
ル（
※
３
）」を
引
き
起
こ
し
、
要
介
護
状
態

へ
の
引
き
金
と
な
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　

筋
肉
は
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
が
、
栄
養
不

足
や
運
動
不
足
、
さ
ら
に
病
気
や
ケ
ガ
な
ど
で
長
期
間
入

院
し
た
り
す
る
と
、
そ
の
ス
ピ
ー
ド
は
加
速
し
ま
す
。
筋

肉
の
衰
え
が
進
む
と
、
日
常
の
動
作
に
支
障
を
き
た
し
、

転
倒
や
骨
折
、
寝
た
き
り
に
な
る
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と

に
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

今
回
は
、
健
康
長
寿
に
と
っ
て
大
切
な
筋
肉
の
維
持
・

増
加
に
つ
い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

年
を
と
る
と
筋
肉
は

徐
々
に
衰
え
て
い
き
ま
す

18
〜
24
歳
時
の
筋
肉
量
を
１
０
０
と
し
た
と
き
の
値

（出所）谷本ら、日本老年医学会雑誌　2010；47：52-57をもとに作成
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■図　加齢による筋肉量の変化

（※１）
「ロコモティブシンドローム」
（運動器症候群、略称：ロコモ）
　加齢や運動不足などによる
筋力の低下に伴い、骨や関節、
筋肉などの運動器に問題が起
こり、「立つ」「歩く」といった
動作が困難となり、寝たきり
になる危険性が高くなる状態。
（※２）
「サルコペニア」
　加齢や疾患、栄養状態の悪化などで筋肉
量が減少し、運動能力が低下した状態。
（※３）
「フレイル」（虚弱状態）
　加齢や病気によって心身の活力が低下し
た状態。

筋
肉
が
衰
え
る
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
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筋
肉
の
量
は
、
筋
肉
を
構
成
す
る
た
ん
ぱ
く
質
の
代
謝

（
合
成
と
分
解
）に
よ
っ
て
決
ま
り
、「
合
成＞

分
解
」な
ら

増
加
、「
合
成
＝
分
解
」な
ら
維
持
、「
合
成＜

分
解
」な
ら

減
少
と
な
り
ま
す
。

　

筋
肉
を
維
持
・
増
加
さ
せ
る
た
め
に
は
、
①「
筋
肉
を

鍛
え
る
」こ
と
と
、②「
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
」

こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
説
明
し
ま

す
。※

筋
肉
は
、「
運
動
す
る
」→「
筋
線
維
が
切
れ
る
」→「
た
ん
ぱ

く
質
な
ど
で
修
復
さ
れ
る
」→「
切
れ
た
筋
線
維
が
以
前
よ
り

太
く
な
る
」と
い
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
通
じ
て
強
化
さ
れ
ま
す
。

　

筋
肉
を
鍛
え
る
に
は
、
筋
肉
の
持
久
力
を
つ
け
る
こ
と

に
適
し
た「
有
酸
素
運
動（
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
運
動
）」（
例
：

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
）や
、
筋
肉
の
瞬
発
力
、
加
齢
と
と
も

に
減
少
し
や
す
い
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
に
適
し
た「
レ
ジ

ス
タ
ン
ス
運
動（
筋
肉
に
抵
抗
・
負
荷
を
加
え
た
運
動
）」

（
例
：
腕
立
て
伏
せ
、
腹
筋
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
等
）な
ど
、
効

果
が
異
な
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
が
あ
り
ま
す（
表
２
・

３
）。

　

ま
た
、
筋
肉
を
鍛
え
る
際
、
運
動
方
法
、
頻
度
、
タ
イ

ミ
ン
グ
、
栄
養
補
給
な
ど
、＂
効
果
的
＂に
筋
肉
を
作
る
方

法
が
あ
り
ま
す（
表
４
）。
各
人
の
目
的
に
応
じ
た
方
法
を

取
り
入
れ
、
上
手
に
筋
肉
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

筋
肉
を
維
持
・
増
加

さ
せ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

■表1　筋肉が果たすさまざまな働き

機　能 説　明
身体の動作、姿勢の維持、
体の安定化 人間は常に重力を受けており、体を支えるだけでも多くの筋肉を必要とし、力を出し続けている。

臓器・骨・血管の保護 体の衝撃を吸収することで内臓や骨、血管などを守る。

血液循環「筋ポンプ作用」 心臓から離れた血流が弱まる場所で、筋肉が収縮・弛緩してポンプのように働き、血液の循環を
促進する。ふくらはぎは「第二の心臓」ともいわれている。

体温維持、代謝量の増加
によるメタボ防止

体温を一定に保つために必要な熱生産の約6割を筋肉が担っている。熱発生に必要な糖質と脂質
をエネルギーとして消費。筋肉が多いと、熱の発生量（基礎代謝）も増え、代謝がアップし、メ
タボリックシンドローム、生活習慣病の予防につながる。

免疫力アップ リンパ球をはじめとする免疫細胞を活性化させるグルタミンというアミノ酸は筋肉内に蓄えら
れている。

ホルモンの産生 筋肉や骨の形成や再生、抗炎症作用、糖質や脂質の代謝に関与している。また、心筋細胞や血
管内皮細胞の保護につながるホルモンを産生する。

水分の蓄積 人間の体の中で最も大量に水分を保持しているのは筋肉。筋肉の少ない人は、体に水分を保持
することが難しく、脱水症状を起こしやすくなる。

■表２　骨格筋の特徴と有効な鍛え方

骨
格
筋

赤
筋（
遅
筋
）

●「筋持久力」に優れた筋肉
●主として体内に酸素を取り込んで脂
肪を分解・燃焼する

●「有酸素運動（エアロビクス運動）」が
有効

　（例：ウォーキング、ジョギング、水
泳など）

白
筋（
速
筋
）

●「瞬発力」に優れ、無酸素でも力を発
揮する筋肉

●主として糖質（グリコーゲン）をエネ
ルギーとし、たんぱく質の合成を促
進する

●「筋肉を鍛える運動（レジスタンス運
動）」が有効

　（例：筋力トレーニングやウェイトト
レーニングなど）

筋
肉
を
鍛
え
る

Ｐ
Ｏ
Ｉ
Ｎ
Ｔ
❶

■表３　レジスタンス運動の基本的なトレーニング法とその効果

トレーニング法 鍛える対象 効　果

腕
立
て
伏
せ

上
半
身

胸、肩、腕、腹、背中
などの筋肉

基礎代謝がアップし、脂肪の
燃焼効果が高まる。

腹
　
筋

体
　
幹

上体の基本動作（姿勢維
持、内臓器保護、体のね
じ曲げ等）に関係する筋
肉

血液の流れがスムーズにな
り、冷え、むくみ、腰痛、便
秘などの体調改善効果があ
る。

ス
ク
ワ
ッ
ト

下
半
身

骨格筋（骨を支える筋
肉）全体の70％近くを占
める下半身の筋肉

転倒予防をはじめ、バランス
力の向上や腰痛・膝痛などの
改善がある。
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筋
肉
は
、
高
齢
に
な
っ
て
か
ら
で
も
、
適
切
な
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
と
筋
肉
の
原
料
と
し
て
必
要
に
な
る
た
ん
ぱ
く
質

を
摂
取
す
る
こ
と
で
、
十
分
維
持
・
増
加
さ
せ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
寝
た
き
り
や
要
介
護
状
態
と
い
っ
た
大
幅
な

生
活
の
質（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）の
低
下
を
回
避
し
、
健
康
長
寿
を
目

指
す
た
め
に
も
、
筋
肉
維
持
・
増
加
の
大
切
さ
を
意
識
し

た
生
活
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　

筋
肉
の
合
成
を
行
う
た
め
に

は
、
筋
肉
の
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ

く
質
を
摂
取
す
る
こ
と
が
必
要
で

す
。
た
ん
ぱ
く
質
を
構
成
す
る
ア

ミ
ノ
酸
の
中
で
も
ヒ
ト
の
体
で
は

産
生
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
必
須

ア
ミ
ノ
酸
、
と
く
に
バ
リ
ン
、
ロ

イ
シ
ン
、
イ
ソ
ロ
イ
シ
ン
の
３
つ

の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
、
筋
肉
の
合

成
に
と
っ
て
大
切
な
役
割
を
果
た

し
て
い
ま
す
。
効
率
よ
く
筋
肉
を

作
る
た
め
に
は
、
肉
や
魚
、
大
豆

食
品
、
卵
、
乳
製
品
な
ど
、
良
質

な
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品
を
十

分
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
食
事
・
栄

養
摂
取
の
方
法
は
、
疾
病
や
身

体
機
能
の
状
態
な
ど
を
踏
ま
え
、

個
々
人
に
と
っ
て
適
切
な
も
の

を
選
択
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

健
康
に
と
っ
て
逆
効
果
と
な
ら

な
い
よ
う
に
、
医
師
や
専
門
家

の
指
導
・
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け

て
、
Ｐ
Ｏ
Ｉ
Ｎ
Ｔ
の
❶
❷
を
実

践
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。

筋
肉
維
持
・
増
加
の
大
切
さ

を
意
識
し
、健
康
長
寿
を

目
指
し
ま
し
ょ
う

■表４　効果的なトレーニング方法

適切なトレーニング頻度 トレーニング後の筋肉への
速やかな栄養補給 トレーニングに適した時間帯の選択

●筋肉はトレーニング後、筋線
維がダメージを受け、傷つい
た状態になる。
●筋肉は休ませている回復時間
の中で太く大きく修復・再生
される。
●修復・再生には、およそ２～
３日を要するため、週２～３
回のトレーニングがより効果
的な筋力・筋持久力の増加に
つながる。

●筋肉はトレーニング
後、筋たんぱく質の合
成が加速するため、速
やかに筋肉の材料とな
るたんぱく質とエネル
ギー源となる糖質を補
給する。

●トレーニングを行う時間は、自分の生活に合わせ、習
慣化しやすい時間を選ぶのがよいが、体温・代謝が上
がって筋肉が円滑に動く午後・夕方から夜の時間帯に
実施すると、効果的でケガを避けることもできる（個人
差あり）。

●食後すぐのトレーニングは、血液が筋肉に供給され、本
来集中すべき胃腸への供給に影響が出るため、食後は
適度な時間をあけてからトレーニングを行う。

●極端な空腹時のトレーニングは運動のためのエネル
ギーを確保できず、筋肉のたんぱく質の分解が進むた
め、避けたほうがよい。

●就寝前のトレーニングは良質な睡眠にとってマイナス。

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を

摂
取
す
る

Ｐ
Ｏ
Ｉ
Ｎ
Ｔ
❷

空腹時

就寝前
食後
すぐ

空腹時

就寝前
食後
すぐ

た
ん
ぱ
く
質

週 2～ 3日


