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加齢や運動が骨格筋の質に与える影響の探索 高齢者の健康増進のための効率的なトレーニング方法の開発

筋の質は、筋力に代わる新たな健康度を判断する評価ター
ゲットとなりつつあります。その定量化法を確立し、特性を
解明することで、新たな一面からヒトの健康増進に貢献する
ことができます。また高齢者を対象としたトレーニング方法
の開発は、我が国の健康寿命の伸長に寄与し、健康的で豊
かな個人・集団づくりに貢献することが期待されます。

高齢化が進む我が国において高齢者の健康開発は国の政策
として掲げられている課題の1つです。当研究室では、骨
格筋の質を評価ターゲットとし、加齢に伴う変化や運動・ト
レーニング効果を科学的に検証できるシーズを保有していま
す。本シーズによる成果は、個々から集団の健康に寄与す
る貴重なエビデンスとなります。

当研究室では加齢や運動がヒト生体に与える影響を探索しています。なかでも特に「骨格筋の質」を評価のターゲットと
しています。当研究室が有する研究シーズは骨格筋の質を定量化・数値化することであり、本シーズによって骨格筋
への運動の効果や加齢の影響を詳細に解明することができます。
●骨格筋の役割とは？
骨格筋は伸び縮みすることによって関節を動かし、それによって歩く・椅子から立ち上がるといった動作や運動が可能と
なります。骨格筋の伸びやすさ縮みやすさは力（=筋力）として出力されます。筋力が高いほど日常での動作をスムー
ズに行うことが可能で、また優れた運動パフォーマンスとも関連しています。
● 加齢や運動が筋力を規定する「骨格筋の質」に与える影響を探る
近年、筋力は筋の質と密接に関係することが分かってきました。筋の質とは“筋の内部に含まれる脂肪や結合組織の程
度”で評価されます。脂肪や結合組織が多いと、筋の伸び縮みが阻害され、力が発揮されにくいことが知られています。
当研究室では、磁気共鳴画像法（MRI）や超音波画像法などの医用画像の解析、あるいは磁気共鳴分光法（MRS）を
用いた分子構造解析によって筋の質を定量化・数値化できます。
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期待される効果・応用分野 産業界へのPR
さらに当研究室では、加齢や運動（トレーニング）に着
目し、新たな評価ターゲットである筋の質に対して、ど
のように影響するかを検証することに成功しました。画
像解析や分子構造解析は非侵襲的な方法であるため、
子どもから高齢者また疾患を持った方であっても、筋の
質の定量化が可能です。実際に、高齢アスリート、要
介護高齢者、人工股関節手術を受けた方、整形外科
的治療を受けている方や高齢入院患者などを対象とし
て行った研究成果を報告しています。本シーズは、ス
ポーツ科学、介護や医療の分野の発展に貢献すること
が可能です。

我が国では高齢化が進み、高齢者の健康維持・増進は急務であると言えます。当研究室では介護が必要な高齢者から健常な高
齢者までを対象に、高齢者の運動機能の向上を目的としたトレーニング方法の開発に成功しました。
高齢者が行うトレーニングのポイントとして、①理解が簡単であること、②器具が不要であること、③自宅でも実施できること
が挙げられます。そこで、誰もが一度は耳にしたことのあるスクワットやウォーキングに着目して検証を行いました。

本研究室では高齢者に対するトレーニング効果を科学的に検証するための方法を確立し、その成果を世界に向けて発表してい
ます。これは未だ検証されていないトレーニング方法、食品や運動の効果を科学的に明らかにするためのシーズとなります。

① 腹部、大腿部、下腿部など全身の測定が可能な磁気
共鳴画像法（MRI）

⑤高齢者の健康増進のためのトレーニング方法開発プロセス　―スクワットを用いた例―

②MRI画像から筋内の脂肪を定量化するための画像処理

③MRSスペクトルと筋細胞内外脂肪のピーク

④超音波画像の撮影と得られる画像の解釈


