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73．一側性の 脚伸展 ト レ ーニ ン グが 中高年者の 循

　環器系応答 に 及ぼす影響

　　 本 間幸子，松憤 紀子 ，加 賀谷 淳子 〔日 本女 了 体 育大 学 ）

【目的】 ：本研 究 は 中高年者に 対 して安全性が高 く

か つ 筋力 の 増加に効果的 な ト レ
ー

ニ ン グ に つ い て，

具体的 な方法を見 い だす こ とを 目 的 と し た。

【方法】 ；対象は健康な中高年女性 9 名 （年齢43−

62歳，平均 55歳 ）とした。被検者 は動的最大筋力 （1

RM ）の 60％ に 相 当す る 重 りを 10回持ち上 げ る 脚伸

展運動 を 1 日 に 2 セ ッ ト，
g 週 間お こ な っ た 。 トレ

ー

ニ ン グは 最大筋 力 の 低か っ た 脚 で 行な うもの と し，

対側肢 を コ ン トロ ー
ル 脚と し た 。 トレ

ーニ ン グ前後

に お い て lRM を 測定 した 。 ま た ト レ ーニ ン グ前後

で脚伸展運動に対する 血圧お よび心拍応答を比較 し

た。脚伸展運動 は連続的 に10回行 なうもの を 1 セ ッ

トと して 2 分間 の 休憩 を挟 ん で 2 セ ッ ト行 な う もの

で あ り，そ の 強度 と して は トレ
ーニ ン グ前 の 1RM

の 60％ （同…
絶対強度 ），お よ び トレ

ー
ニ ン グ後 の

lRM の 60％ （同
一一

相対 強度 ）の 2種を 用 い た 。

【結果 と考察1 ： 1RM は ト レーニ ン グ 脚 に お い て

9．43± 1．20kgか ら11．40± 1．33kgに有意 に 増加 し

た、， そ れ に 対 して コ ン トロ
ー

ル 脚 で は 有意 な変化 は

認め ら れ なか っ た、、安静時血圧 は トレ
ー

ニ ン グ前後

で 変化 しなか っ た 。 しか し，同
・
絶対強度お よ び 同

一
相対強度 の い ずれ に お い て も， ト レ

ーニ ン グ後の

ト レ
ーニ ン グ 脚 で の 運 動 時 に お い て 収 縮 期 血 圧

（SBP） お よ び拡 張期血圧 （DBP ）の 上昇 が抑 制 さ

れ る 傾向 に あ っ た。なか で も トレ
ー

ニ ン グ脚 で の 同

一
絶対 強度 の 運動 時 に お け る DBP は トレ

ー
ニ ン グ

後 で 有意 に 低値 とな っ た。

【まとめ】 ：60％ lRM 強度で の 脚伸展運動を 1 日

に 10回， 2セ ッ ト行な うトレーニ ン グ は動的筋力の

増加 に有効で ある こ とが わ か っ た 。 そ の 結果，ト レ ー

ニ ン グ前後に絶対強度 の等 しい 運動 を行 な うと，ト

レ
ー

ニ ン グ後 で は運動時 の 血圧上昇が抑 制され る こ

とが明か と な っ た 。

74．近赤外分光法 に よ る ス プ リ ン ト走時 の 筋酸素動

　態

　　 久 野 譜 也，杉 出 正明，久 枝 　光，小 林 寛 道，福 永 哲

　 　 夫 （東京 大学 生 命環 境 科学 系 ），出辺
一

久，志賀 利
一，

　 　 中瀬 雄 三 〔オム ロ ン ラ イフ サ イエ ン ス 研 究 所 ）

　近年 開発 された携帯 型近赤外分光 （NIRS ）法装

置 は ， 自転車 エ ル ゴ 及 び トレ ッ ドミ ル 走時 の 酸素動

態 の み な らず，グ ラ ン ドで の ラ ン ニ ン グ 時 に も測定

する こ とを可 能と した。そ こ で本研究 で は，ス プ リ

ン ト走に着目 し，こ の ときの 主働筋である外側広筋

の酸素動態をO．5秒の 時間分解能で 測定 した，、また，

ス プ リ ン ト後 の 回復 もあ わ せ て 検 討 した。なお，こ

の 方法 で は，組織 中 の 酸素消費が高 まる と ％deoxy ．

（Hb ＋ Mb ）が高 ま り， そ の 逆 の 状態 で は ％ oxy ．（Hb

＋ Mb ）が 高 くな る 。 被検者に は，大学の 陸 上 競技

部 に 所属 す る 学 生 を用 い た （ス プ リ ン タ ーお よ び 長

距 離ラ ン ナ
ー

）。 NIRS の 測定は，70m ＊ 5セ ッ ト （イ

ン タ ーバ ル 2分）を連続的 に行 っ た 。 結果の 要約は

以 下 の 通 りで あ る。

　 1　 疾走開始か ら数秒 間，Ifi1液 量 の 減少 に も関 わ

らず，oxy −（Hb ＋ Mb ）の 増加が認 め られた 。 そ の 後

deoxy ・（IIb＋ Mb ）の 増加 が み ら れ，70m 到達時 に は

筋細胞 内 は 相 当 な hypoxia な 状態 に な っ て い る こ と

が 予想され る 、，

　 2　 疾 走停止後 10秒間 に お い て ，運動 を停止 した

に もか か わ らず全 て の 被検者 の deoxy ．（Hb ＋ Mb ）

の 減少が ほとん ど認め られなか っ た 。 こ れ は，筋 の

ATP 消 費が劇 的 に 減少 した に もか か わ らず，依然

と して 大量の 酸素消費を示すの か ，ある い は他 の 現

象 に よ る影響な の か は 明 らか で は な い
。

　 3 　 1 本 目 と 5 本 目 の 休 憩 2 分 間に お け る

deoxy−（Hb ＋ Ml））減少 の 時定数 は，明 らか に 5 本 H

に お い て 遅延 して い た。また ，
ス プ リ ン タ

ーと持 久

的 ラ ン ナ
ー

とを比較す ると， 後者 の 時定数 の 方が よ

り短 い 値 を示 した ，
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