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概要書 

博士後期課程 3年 河野 寛 

指導教員     樋口 満 

 

 レジスタンス運動は、サルコペニアや骨粗鬆症予防を目的とした運動プログラムには必要不

可欠な構成要素であり、広く認知されている運動様式の１つである（ACSMや AHAなどによっ

て推奨）。本博士論文では、1）中年者におけるレジスタンス運動に対する血圧反応の観点から

みた危険性、2）どのような筋力トレーニング様式が動脈の弾性機能を損なわずに遂行できるか、

3）頸動脈スティフネスの増加を引き起こす筋力トレーニングが動脈スティフネスの決定因子の

１つである血管内皮機能に及ぼす影響を検討し、筋力トレーニングの普及・啓発のためのエビ

デンスの一端を担うことを目的とした。 

 レジスタンス運動中の血圧上昇は著しく、危険を伴う可能性がある。しかしながら、中高齢

者における大筋群を用いた動的なレジスタンス運動中の血圧応答に関する研究はほとんどない。

したがって、実験 1 では、若年および中年男性において、同一相対強度および絶対強度を用い

て一過的な動的レジスタンス運動に対する血圧反応における年齢による影響を検討した。その

結果として、若年男性と比較して中年男性において、加齢によって動脈スティフネスが増加し

ているにもかかわらず、いずれの強度においてもレッグプレス運動中の血圧反応が低いことが

明らかとなった（80%1RM：中年 162 mmHg vs 197 mmHg、P<0.05）。実験 1の結果は、加齢に

伴って動脈の硬化は進行するが、大筋群を用いた動的なレジスタンス運動中の血圧反応は減弱

することを示しており、血圧の観点から、中年者におけるレジスタンス運動が比較的安全に遂

行できることを示唆している。 

 しかしながら、実験 1 で実施したような筋肥大や筋力獲得が大きく期待できる高強度のレジ

スタンス運動を継続的に行うことで、循環器疾患リスクの増大を意味する動脈コンプライアン

スの低下が生じることが報告されている。したがって、筋力トレーニングによる動脈コンプラ

イアンスの低下を抑制するトレーニング様式を模索する必要があると考えた。そこで、実験 2

では、中強度の筋力トレーニングに加えて、高強度の筋力トレーニングと有酸素性トレーニン

グを組み合わせたコンバインドトレーニングが頸動脈コンプライアンスに及ぼす影響を明らか

にすることを目的とし、16 週間の介入実験を実施した。その結果として、中強度の筋力トレー



ニングが頸動脈コンプライアンスの低下を引き起こすが（0.20→0.16 mm2/mmHg、P<0.05）、高

強度の筋力トレーニングに有酸素性トレーニングを組み合わせることで頸動脈コンプライアン

スの低下は生じなかった（0.20→0.23 mm2/mmHg、P=0.06）。実験 2の結果は、筋力トレーニン

グによって引き起こされる頸動脈の硬化を抑制するために、筋力トレーニングとともに有酸素

性トレーニングを平行して行う必要があることを示唆している。 

 筋力トレーニングのみを行う場合、動脈機能に好ましくない影響を与える可能性は排除でき

ない。つまり、筋力トレーニングによる動脈コンプライアンスの低下が真に循環器疾患のリス

クなのか、または生理的適応なのかは明らかでない。したがって、筋力トレーニングによって

引き起こされる動脈コンプライアンスの低下がどのようなメカニズムで引き起こされているか

を明らかにする必要がある。加齢や循環器疾患の状態悪化による動脈スティフネスの増加やコ

ンプライアンスの低下が内皮機能の減弱と関係することから、頸動脈スティフネスを増加させ

る筋力トレーニングが頸動脈の内皮機能低下と関係すると仮説を立て実験３を計画した。実験 3

では、頸動脈スティフネスを増加させるような筋力トレーニングを行っている男性（Trained 

group）と同一年齢層の非活動的で健康な男性（Control group）において、局所的寒冷刺激（CPT）

に対する頸動脈の血管反応性によって評価された頸動脈内皮機能を比較検討した。その結果と

して、Trained groupは Control groupと比較して、頸動脈スティフネスが高いにもかかわらず（7.7 

vs 6.0 AU、P<0.05）、頸動脈の内皮機能に有意な差は認められなかった（CPTに対する頸動脈反

応：0.32 vs 0.37 mm、NS）。実験 3の結果は、筋力トレーニングによる動脈スティフネスの増加

が加齢や循環器疾患によって引き起こされるものとは異なる生理的適応である可能性を示唆し

ている。 

しかしながら、コホート研究によって筋力トレーニングと循環器疾患の関係を調査した研究

はなく、筋力トレーニングによる動脈スティフネスの増加が循環器疾患のリスクである可能性

を完全には否定できないので、今後の更なる研究が必要である。 

 本博士論文は、中年者におけるレジスタンス運動に対する血圧反応および筋力トレーニング

と循環器疾患リスクとの関係やそのメカニズムについて検討を加えたものであり、運動生理学

的および予防医学的に意義があり、中高年者の健康増進、生活習慣病予防に関する 1 つのエビ

デンスとして、筋力トレーニングの普及・啓発に役立つと考えられる。 


