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ニ ン グ セ ッ シ ョ ン 6 ：生活習慣病予防の ため の 至適運動強度

一
肥 満 者 の 減 量 介 入 研 究 に よ る 知 見

　　大　 藏　 倫　 博

（筑 波 大学大学院 人間 総 合科学研 究科）

　肥満は健康障害に と っ て 重大な危険因子で あ り，

欧米 を中心 と した先進諸国 で は 肥満 の 増加が大 きな

社会問題 にな っ て い る．肥満を基盤 とした糖 ・脂質

代謝異常を呈する ，また は内臓脂肪を過剰に蓄積す

る肥満症患者は 適切 な減量 （体重減少）治療 を受け

る必要が ある．しか し，食事療法だけ で減量をお こ

な うと除脂肪組織量の減少や 減量後の脂質酸化能の

低下 を招 き，結果 として体重 の リバ ウ ン ドを来 た し

や す くす る と言 わ れ る ．そ れ ゆ え ， 減量後 の リバ ウ

ン ドを防 ぐ上 か らも，食事制限と運動の併用が望 ま

し い ．

　減量介入期 間中 に処方 された運動 強度 の 違 い につ

い て 論 じた 研究は 少な い ．Leutholtz　et　al．［1995］は
，

食事制限に 40％HRreserve また は 60％IIRreserveの

運動 を加えた減量効果に関 して 検討 した と こ ろ ，運

動 に よ る エ ネ ル ギ
ー消費量 を統一すれ ば，運動強度

は体重 お よ び体組成の 変化 に影響 し な い と述べ て い

る ．Chambliss［2005］も同様に 運 動強度 と減量効果

の 関係 に否定的 な見解を述 べ て い る．．一方 ，減量 （食

事制限）を伴わ な い 運動処方に 関する い くつ か の 前

向き研究 に よ る と，運動強度 は冠状動脈性疾患 お よ

びそ の 危険因子 （冠 危険因子）の 改善 と有意に関連 す

る こ とが 報告 され て い る ．

　我々 の研究グ ル ープは，減量介入（食事制限）中に

処方 した運動 の 強度 が，体力 や 体組成 ，冠危険因子

に与 える影響 に つ い て 検討 して きた ［Okura　et　a1，，

2003］．運動習慣 の な い 34〜66歳の 肥満女性90名 を

食事制限群，食事＋ 高強度運 動 （80％V
’
02max ）群 ，

食事 ＋ 低強度 運動（45％VO2max）群 の 3 群に 分 け て

3 ヵ 月間 の 減量プロ グラ ム を実施 した と こ ろ
， 食事

十 高強度運動群 は
， 食事制限群 と食事十低強度運動

群 に 比 べ て ，有酸素性能力 と脚伸展筋力が有意 に向

．ヒして い た ．また ，食事 ＋ 高強度運動群は他 の 2 群

に 比 べ て体脂肪の減少量 （率）が有意 に高か っ た．冠

危険因子項 目で み る と，腹 囲周囲長 ，低比重 リ ボ蛋

白コ レ ス テ ロ
ー

ル ，空腹時血糖 に お い て ，食事 十 高

強度運動群が他 の 2 群よ り有意に改善 して い た．つ

まり， 食事 ＋ 高強度運動群は ，他の 2群 に比べ て 体

力，体組成，冠危険 因子に対 して 好ま しい 影響 を与

え る こ とが 明 ら か に され た．

　そ こ で我々 は，なぜ高強度運動が冠危険因子の 改

善を促進する か を検証する ため に，高強度有酸素性

運動が 内臓脂肪 の 減少 に与 える影響に つ い て検討を

試 み た ［Okuraet 　aL ，2005］．21〜66歳 の 肥 満女性

（BMI 　25以 上）209名 を食事制限 の み （diet　alone ：

DA ）をお こ な う内臓脂肪型 （intra
−
abdominal 　fat ：

IF）肥満群お よ び皮下脂肪型（subcutaneous 　fat ：SF）

肥 満群 ，食事制限 と高強度有酸素性運 動 の 併用

（diet　p］us 　exercise ；DE ）をお こ な う IF 肥満群 お よ

び SF 肥満群 の 4群 に配置 した．　IF 面積 の 減少量 （平

均値 ± SE）を 4 グ ル ープ間で比較し た と こ ろ ，　 IF 肥

満者の IF 面積の 減少量 は（DA − 37．8± 3．4cm2 ，

DE − 49．3± 2．6cm2），　 SF 肥満者 （DA − 24．0 ± 3．6

cm2
，
　 DE − 21．3± 2．5cm2 ）よ り有意に大 きか っ た ．

IF 面積の 減少量 が もっ と も大 きか っ た の は DE を

お こ な っ た IF 肥 満者 で あ り，次 い で DA をお こ な

っ た IF 肥 満 者，　 SF 肥満者 （DA と DE の 間 で 違 い

は 見 ら れ な か っ た ）の 順 で あ っ た ．す な わち，減量

介入期間中，食事制限 に加えた高強度 の有酸索性運

動は 内臓脂 肪を特異 （優先）的 に減少 させ
， 結果 と し

て 冠危険因子 の 改善 に貢献す る 可 能性が 示唆 さ れ

た，

　以上 より，運動 強度が 80％VO2max付近 の 有酸素

性運動は
， 減量期間中の 体力や体組成 の 改善に有効

で ある だけで な く，低比重 リ ボ蛋白 コ レ ス テ ロ
ー

ル

や 空腹 時血糖 とい っ た冠危 険因子 の 改善に も効果的

で ある こ とが 明 らかに された．こ の こ と は
， 高強度

有酸素性運動が 内臓脂肪 の 減少に特異 （優先）的に作

用す る こ とが理 由の
一

つ と考え られた，
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