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【目的】 

 運動中の主たるエネルギー基質は糖質と脂質

である。持久性トレーニングによって骨格筋の

ミトコンドリア酸化系酵素や脂肪酸β酸化に関

わる酵素が活性化し、運動時の脂質利用が亢進

することがわかっている。脂質酸化能の向上は

グリコーゲンの節約に関与し、持久性競技にお

けるパフォーマンスを向上させる。 

 近年の研究により、一過性の長時間運動にお

いて、運動前・運動中の糖質摂取の有無がミト

コンドリア系酵素の応答に影響をもたらすこと

が示唆されている。これらの報告を受け、運動

前・運動中の糖質摂取の有無が持久性トレーニ

ングによる生理的適応に影響を及ぼすかという

議論がなされているが、明確な答えは出ていな

い。そこで本研究では、持久性トレーニングを

行っている男性を対象とし、持久性トレーニン

グ前の朝食の有無が一過性の長時間運動におけ

る生理的応答と、その後のパフォーマンステス

トに与える影響について検討することを目的と

した。 

 

【方法】 

 被験者はトライアスロンサークルに所属する

男子学生8名とした。本実験は自転車エルゴメ

ーターを用いて行った。5 分間の W-up 後、VT

に相当する負荷で60分の長時間運動を行い、終

了後5分間の休息を挟み、パフォーマンステス

トを行った。長時間運動において、安静時、運

動開始後20分毎に、Vo2、Vco2、呼吸交換比、

心拍数、RPE、血中乳酸濃度および血中グルコー

ス濃度を測定した。パフォーマンステストにお

いて、規定エネルギーに達するまでの時間と、

運動終了時の心拍数、RPE、血中乳酸濃度および

血中グルコース濃度を測定した。本実験終了後、

被験者を朝食前トレーニング群と朝食後トレー

ニング群に分け、両群共に2週間、週5回の頻

度で、60分のランニングを行わせた。2週間の

トレーニング後、同様の実験を行った。 

 

【結果】 

 朝食前トレーニング群でトレーニング後にお

いて、トレーニング前と比べて長時間運動開始

後 60 分とパフォーマンステストで血中グルコ

ース濃度の低下が抑制される傾向がみられた。

また、朝食前トレーニング群でトレーニング後

において、トレーニング前と比べてパフォーマ

ンステストでの血中乳酸濃度が有意に上昇した。

その他の項目に差は認められなかった。 

 

【考察】 

 2 週間の持久性トレーニング前の朝食の有無

により、長時間運動中の脂質利用およびパフォ

ーマンスにおいて、トレーニングの前後と群間

での差は認められなかった。朝食前トレーニン

グ群において、トレーニング後に血中グルコー

ス濃度の低下が抑制される傾向がみられたが、

これはトレーニング時のストレスホルモンの分



泌が亢進し、ホルモン受容体の感受性が高まっ

たためと考えられる。また、パフォーマンステ

ストにおける血中乳酸濃度がトレーニング前と

比較してトレーニング後に有意に上昇したこと

から、ホルモン受容体の感受性の向上によって

筋グリコーゲンの分解が促進されたことが推測

される。 

 以上の結果より、朝食前トレーニング群にお

いて、朝食後トレーニング群に比べてトレーニ

ングによるストレスホルモンの分泌が亢進し、

ホルモン受容体の感受性が高まったことが示唆

された。 


