
　運動・スポーツを行うことで健康度がアップす

ることは誰もが知っていますが、なぜ、そうなる

かという仕組みはほとんどわかっていません。本

研究では、トレーニングが、肥満予防で重要な筋

肉の新陳代謝を活性化させる蛋白質（ミトコンド

リアの酸化系酵素）が、どのようにしてトレーニ

ングによって増加するかを明らかにすることを目

的としました。

　最近、このミトコンドリアの蛋白質を増加させ

る可能性があるとして、注目されている PGC-1 と

いう物質を対象にしました。その結果、この物質

（蛋白質）は、運動中に活動する筋肉のみで増加

することがわかりました。さらに、ネズミから筋

肉を取り出して、試験管内で電気刺激して収縮さ

せても、この物質が増加することがわかりました。

また、運動の強さが強いほど、多くなることもわ

かりました。この研究でモデルとなった高い強度

の運動は、バスケットボールやテニスなどのスポー

ツ活動中に主に見られるものです。

　つまり、この研究は、従来、我が国では、健康

増進という観点ではあまり注目されなかったスポー

ツ活動が、生活習慣病予防、特に肥満や糖尿病の

予防効果が期待される理論的根拠が明らかにした

ことになります。若い頃にスポーツをやっていた

人は、中年になっても、慣れ親しんだスポーツを

年相応な形で楽しみましょう。また、中年，高齢

の方でも、積極的に新しいスポーツ活動に挑戦し

ましょう。60 歳を超えてからバドミントンを始め

て楽しんでいらっしゃるかたもたくさんいます。
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