第８回　１月１１日　　体力・筋力について

とうとう講義も８回目。といってもまだ３回も講義残ってます。結構しんどくなってきますね。

１　筋肉には種類がある

→遅筋／速筋／Ｆａｓｔ　ｒｅｄ　の３種類

遅筋は持久力、速筋は瞬発力

Ｆａｓｔ　ｒｅｄは　遅筋と速筋の中間型。赤っぽい速筋。

	
	遅筋
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補足：解糖系とミトコンドリア

　

「解糖系」・・・全体の１，２割のエネルギー、嫌気的エネルギー産生、短距離

　グルコース

   　　　　↓

ピルビン酸　　　　　

　　　　↓

　ＴＣＡ回路

（クエン酸回路）　この過程で、水素イオン発生

　　　　　　　　　　　　　　　　　↓

「ミトコンドリア」・・・全体の６～９割のエネルギー、

好気的エネルギー産生、長距離

ＴＣＡ回路で出た水素イオンと、酸素で水を作る

２　筋肉のつくり

骨とのつなぎ目が「腱」。筋肉は「筋繊維」の束。「筋繊維」は「筋原繊維」の束。

トレーニングとは「筋繊維」「筋原繊維」を太くすることである。数を増やすことではない。

３　筋肉を肥大させるには

（1） 薬・・・「アナボリックステロイド」

　　　効果：アミノ酸の取り込みを高める。（筋肉はたんぱく質でできているから・・・）

　　　副作用：前立腺がんのリスク

　　　

　　例）テストステロン（男性ホルモン）

　　　アメリカでは、薬の全体の３割が１８～４５歳の人に、７割が老人に使われている。

　　　若い人：前立腺がんのリスク

　　　　　　　女性も使っていた←性的アピールが増すから。パリスヒルトンみたいになれる。きれいになる。と、いうようなことが宣伝された。

　　　老人：肌がつやつやするから使用。老人のうつ病も元気になる。

（2） 筋肉をこわして再生させる

筋肉をこわす＝激しい筋トレ

　　　　↓・・・この過程で太くなる！

　　　再生

　　　　　　病気の人は再生できなくて、「繊維化」してしまうと筋肉は細くなる。

筋肉がこわれたことの指標：クレアチンキナーゼ（ＣＫ）やミオグロビンが血中にあるか血液検査する。これらは筋肉が壊れると、もれて血中へ。（ＣＫは血中で処理されないと尿中へ。ミオグロビンは処理できないから、そのまま尿中へ。）

· ＣＫは他の筋肉の病気の指標にもなる　例）筋ジス

　

· 健康診断の血液検査

これくらいのことは自分でチェックできるようにしたらいい。

	Ｈｂ＝ヘモグロビン
	貧血

	ＧＯＴ　ＧＰＴ
	肝機能

	ＧＯＴ＜ＧＰＴ
	脂肪肝

	ＧＯＴ＞ＧＰＴ
	アルコール性肝炎？

	γＧＴＰ
	確実にアルコール性肝炎


· 脳がとけると・・・「１４－３－３」というたんぱく質を血液中で調べる。プリオン病の診断。

　　残念ながら、アルツハイマーではこのような特異な物質が出ることはない。

· 最新の研究

持久力について

「αアクチン３」という遺伝子に注目

　　　できるたんぱく質

　　　普通の人　　　　　　　　　　５７７
	　　　　　　　　　　　Ｒ


　　　異常な人
	


　　　　　　　　　　　↑「Ｒ５５７Ｘ」というタイプ

　　　　この「Ｒ５５７Ｘ」というタイプのたんぱく質がある人は持久力が強い。

　　　　遺伝子異常の人のほうが持久力では優れている。

　　

　　持久力が高い人

未熟児でも死ななかった子

トライアスロンできる

８０００ｍの山を無酸素で登頂

　実験　マウスで「Ｒ５５７Ｘ」ホモのマウスをつくり、走らせる。すると普通のマウスより３割以上長く走る。

４　運動

　　　運動時のエネルギー産生の仕方の変化

	
	嫌気的
	好気的

	１０秒
	８３％
	１７％

	Ⅰ,５分
	５０
	５０

	１０分
	９
	９１

	６０分
	１
	９９


　Ⅰ分半が境目。

· グリコーゲンとグルコース

グルコース　←　グリコーゲン

　↓

ピルビン酸

脳で使うエネルギーのエネルギー源・・・グルコース

運動で使うエネルギーのエネルギー源は・・・グリコーゲン（肝臓・筋肉に貯蔵）

つまり、筋肉中にグリコーゲンがたくさんあればいっぱい運動できる。

「グリコーゲン＝ローディング」

昔の方法

６日前：低強度・長時間の運動・・・グリコーゲンを枯渇させる

のち３日間：高脂肪食・低炭水化物

のち３日間からレース本番：高炭水化物・・・グリコーゲンを増やす

＊高脂肪食は下痢になって体に悪いので、いまではしない。しなくても効果あり。　

· 疲労

疲労の原因は「乳酸」がたまることではなく、筋肉が賛成になること！

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（pH７．０→pH６．５）

乳酸がたまっても、筋肉がpH７．０なら大丈夫

· 実験の難しさ

対照実験のしづらさ

１　人権・倫理的に

　　　例）薬飲めば直る患者に、プラセボとして小麦粉飲ませるのはいいのか

２　信頼性

　　　例）暴力を振るう知的障害の子供の実験

　　　　　プレセボのほうが効果がよかった。しかし、暴力が対象であるから、医師との関係も影響する。子供が興味を引いてほしいと思って暴力を振るうのかも。

· トレーニング

１９９２年より「ヘリテージ家族研究」をしている。

運動プログラムを組み、やらせる。Vｏ₂ｍａｘが指標。その上昇をしらべる。

Vｏ₂ｍａｘ：酸素を効率よく使っているか。肺いっぱいに吸い込んだ空気からどれだけ酸素を吸収したか。

①

２０週後、Vｏ₂ｍａｘが上昇したのは全体の１９％だけ。だれでもVｏ₂ｍａｘが上昇するわけではない。運動が逆効果になる人も（とくに血圧、心拍数について）

　→　遺伝的素因？？

· 血圧上昇

　　　　　　　　　　　アンジオテンシノーゲ

　　　　　　　　　　　　　↓　　←レニン

　　　　　　　　　　　アンジオテンシンⅠ

　　　　　　　　　　　　　↓　　←ＡＣＥ

　　　　　　　　　　　アンジオテンシンⅡ

　　　　　　　　　　　　　↓

　　　　　　　　　　　　血圧上量

　②

　ＨＤＬコレステロールはほぼ全員上昇。

　　　ＨＤＬコレステロール：いわいる、よいコレステロール

　　→　運動はある程度はよい効果がある。

· 遺伝

（1） 持久力

　　「ＡＣＥ」という遺伝子

遺伝子

普通の人　　　　「Ｉ」というタイプ

	
	
	


異常な人　　↓ここ！欠けている！　　「Ｄ」というタイプ

	
	


「Ｉ」か「Ｄ」かで持久力違う！

ＤＤのホモ・・・短距離、重量挙げなど得意

ＩＩのホモ・・・長距離得意

（2） 筋力

　　大腿筋が太くなるかどうか＝「ビタミンＤ受容体」という遺伝子の差

　　全伸筋は「ミオスタチン」という遺伝子が欠損していると筋肉もりもりになる。

· 昔、牛でみつかった遺伝子。最近は人の赤ちゃんでもみつかったとか。筋肉隆々の赤ちゃん・・・

（3） ＢＭＩ（ボディ・マス・インデックス）

　　　　　体重÷身長の2乗

男性：３５歳くらいで上昇とまって一定

女性：一生上がり続ける

＊「太る」のはいいか悪いか。

フィジーにて。

昔：「太ってるね」は女性へのほめことば

↓

1995年ごろ、アメリカの学園ドラマが放映。主人公はやせている。

↓

今：「太った」とか言ったらまずい

価値観なんて、そんなもんです。
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