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筋肉は運動における力発揮に欠かせないだけでなく，糖質・脂質の代謝を調節する重要な組織である。加齢に伴う
筋量の減少と筋機能の低下（サルコペニア）は転倒リスクを増加させるだけでなく，糖尿病や心疾患などメタボリッ
クシンドロームのリスクを増加させることから，効率的な筋量の維持・増加に向けた方策の検討は社会的課題であ
ると言える。さらに，筋肉は分泌機能を有しており，マイオカインと呼ばれるホルモン様の生理活性物質は，すでに
300種類以上発見されている。マイオカインはそれぞれが異なる機能を担っており，運動の実施に伴い血中濃度が増
加するマイオカインが肌組織の代謝を活性化することも報告されている。

食事を通じたたんぱく質の摂取は，筋量の維持に最も重要な因子であり，食生活でのたんぱく質不足は年齢に関わ
らず筋量を低下させる。たんぱく質は20種類のアミノ酸から構成されている。筋量を維持するために必要なアミノ
酸の中でも特に必須アミノ酸のロイシンは，たんぱく質の構成因子であるだけでなく，骨格筋内において mRNAの
翻訳調節を介して筋たんぱく質の合成を直接調節することが明らかとなっている。しかし加齢に伴いたんぱく質／ア
ミノ酸摂取に伴う筋たんぱく質の同化作用が低下することから，中高齢者はより多くのたんぱく質を摂取する必要性
も指摘されている。

単回のレジスタンス運動（筋トレ）は筋たんぱく質の合成を運動後において急激に増加させることから，長期的に
トレーニングとして継続することで筋量を増加させることが可能である。レジスタンス運動による筋肥大効果を最大
限に高めるためには，食事を通じたたんぱく質の摂取に注意を払う必要性がある。特にレジスタンストレーニングの
実践期間中において，3食の各食事に含まれるたんぱく質の“質”と“摂取量”は運動実施に伴う筋量増加に強く影響
する。

本講演では筋肉の役割と加齢による変化について紹介し，個々人の理想のからだ作りに欠かせない筋肉の効率的な
維持・増加に向けた食事と運動の役割について，最新の研究成果に基づいて議論する。


