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スポーツ飲料の摂取が中強度の運動中の脂肪燃焼率に与える影響について
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Effect of sports drinks on respiratory quotient during moderate exercise
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Abstract

The purpose of this study、 vas to investigate the effect of sports drinks on respiratory quotient(RQ)

during moderate exerciseo Six young male subjects(aged 20 yr)participated in this study,after the

informed consent was obtained from an subjects.Subjects performed a maxilnal test and four

exercises at 50%of lnaxirllal oxygen uptake(V02rnaX)using a bicycle ergometer.During exercise

tests,V(D2'Carbon dioxl(掩 excretion and RQ、 vere measured by the respiratory gas analyzer.Subjects

randornly drank water Or three sports drinks(Pocarisweat,VAAM,Gatorade)(200 ml)befOre 10 min

at the beginning of each exercise,then exercised at 50%V02max for 20■ nin,Atrest V02 and RQ were

3.6± 0,4m1/kg/min and O,90± 0.09,respectively,V02 inCreased 16.2± 3.3■11/kg/min at 20 min

exercise(P(0,001)。 RQ during exercise was not statistically different fЮ m at rest.The ditterences in

V°2 and RQ among four drinks were not found.These results suggest that VO,and RQ during

exercise are not influenced by intake of sports drinks.Therefore,fat burning during exercise is not

extended by the intake of sports drinks,
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緒 言

一般に、健康づくりを目的とした運動では、最大酸素

摂取量 (V02maX)の 50%強度で、 1回 あたり20分以上

の運動が推奨されている。50%V02maX強度の運動に

おいて、エネルギーとして利用される糖質と脂質の割合

は、およそ50:50であることは知られており、呼気ガ

ス代謝の分析によって評価することができる。

近年、アミノ酸含有のスポーツ・ ドリンク摂取により

運動中の脂肪燃焼が高まるという誤つた情報が存在して

いる。スポーツ・ ドリンクの摂取により、運動パフォー

マンスの向上が認められたことがこれまでに報告されて

いるよつ)。 先行研究では、長時間運動で枯渇する筋グリ
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コーゲンを補うため、糖質を摂取させた研究デザインが

用いられている。マラソンや トライアスロンなどの長時

間運動では、運動前、また運動中のエネルギー源の補給

は必要であるが、20分間程度の運動であれば必要ない

と思われる。

市販されているスポーツ・ ドリンクには電解質が含ま

れており、多量の発汗をともなう長時間運動では電解質

を補う必要がある。 しかし、アミノ酸が50%VO.max

強度で20分間程度の運動において脂肪燃焼を高めるこ

とができるか不明である。

本研究では、スポーッ・ ドリンクの摂取が有酸素レベ

ルの運動中の呼吸商に及ぼす影響について検証すること

を目的とした。
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方  法

対象者

対象は若年男性6名 (年齢20才)であり、研究の主旨お

よび内容について十分な説明を行つた上で、有酸素能力

を評価するためのランプ負荷テス トおよび4回 の固定負

荷テス トに参加した。対象者の年齢、身長および体重は、

19.8± 0,4(平均値±標準偏差)歳、169.9± 5,9cm、

73.4± 21 4kgであった。

呼気ガス代謝の測定

V°2maXを 測定するため、 自転車エルゴメーター

(BE 200,Fukuda Denshi Co.)を 用いてランプ負荷形

式で運動負荷テス トを実施した。ペダリング回数は60

回/分 に設定し、疲労によリペダリング回数が55回 /分

以下の状態が連続10秒継続した場合、また本人が継続

不可能であると意思表示した場合に運動を終了した。

呼気ガス代謝分析の測定は、AE 280S(ミ ナ ト医科

学社製)を用いて、ブレス・バイ・ブレス法にて実施し

た (図 1)。 すべての測定は、標準ガス (02濃度、C02濃

度 :15.0%、 4.926%)を用いてキャリブレーションを

行った後に実施した。
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(200ml)を 摂取し、10分間後より50%V02maX強度

の自転車運動を20分間行つた。

スポーツ・ ドリンクの成分を表1に示す。スポーツ 。

ドリンクの摂取については、 トレーエング効果による影

響をさけるため、ランダムに設定した。尚、固定負荷テ

ス トの間隔は、3日 以上に設定した。

表1 スポーツ・ ドリンクの成分

水 〈六甲のおい

しい水)
ヴァームウォーター  ボカリスエット   ゲータレード

発売元 ハ ウス食品 大塚製薬

エネルギーkc』

脂質g

炭水化物g

その他の
栄蓑素

ナトリウム 16ng、

マグネシウム052mg

ナトリウム 24mg

マグネンウム ,2mg、

アミノ酸 1501れ ]g

カルシウム2mg

マクネシウム06ng

ナトリウム48mg

ナイアシン08m8

r  
～―‐予―.._ェ主

導

く各iOO mL当 たり〉

データ分析

呼気ガス代謝測定より得られたデータは、10秒 間の

平均値を用い、paired t testで 比較を行った。すべての

データ分析は、StatView 5,O for Windowsを 用いて行

った。

結  果

固定負荷テス ト時のV02と RQの経時的変化の一例を

図2に 示す。V02は運動開始から約3分 まで増加し、そ

の後定常状態となった。回復期の反応として、運動終了

直後より減少し、運動終了5分で安静時とほぼ同じ値と

なった。
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運動負荷テス トにおける呼気ガス代謝分析

呼吸商 (RQ)は VC02/V° 2で表され、値が高くなれ

ば糖質の利用割合が増大したと評価することができる。

一般に、50%VOっmax強度以下の固定負荷運動では、

運動開始後4分で呼吸パラメーター (換気量、呼吸数、

VCOっ、V02)は定常状態に達することが知られている。

固定負荷テス トの手順

対象者は、空腹状態 (食後4時間以上)で、水、3種

類 のスポーツ・ ドリンクのうち、 いずれかの水分

10

図2 H平気ガス・データの経時的変化

RQは運動開始直後に減少し、約1分後に上昇し、そ

の後定常状態となった。運動終了直後、上昇を示した。
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V02(m/kg/ii「]) 水     ヴァームウォーター   ポカ リスエット  ゲータレー ド

酸素消費量 と呼吸商

水および3種類のスポーツ 。ドリンク摂取条件下にお

いて、安静時のVOっ と比較し、運動開始10分後、20分

後で有意差が認められた。しかしながら、摂取した水分

による差は認められなかった (表 2)。

安静時、運動中および回復時におけるRQに有意な差

は認められなかった。

表2 50%ヤ02maX強度の運動負荷テストにおけるヤ02とRQ

を含有しているものは、ヴァームウォーターのみである。

アミノ酸のうち、分岐鎖アミノ酸 (バ リン、ロイシン、

イソロイシン)の摂取により期待される効果に、グリコ

ーゲンの節約、乳酸産生の抑制があげられる。。ただし、

分 ll支鎖アミノ酸の摂取量、摂取期間、運動の強度と時間

によって、効果がみられない場合もある。また、血液中

の分岐鎖アミノ酸の濃度が上昇しても、運動中に使用さ

れる骨格筋での代謝、その代謝を介した肺でのガス交換

に表れる程の影響は、50%VOっ max強度、20分間の運

動においてみられないと推測される。

van Nieuwenhovenら 10は、スポーツ 。ドリンクの

摂取によって18kmの ランニング・パフォーマンスに差

がみられないことを報告している。長時間運動では、ス

ポーツ・ ドリンクの摂取がパフォーマンスを向上させる

という先行研究が多いが、競技スポーツとして興味深い

知見である。

本研究の目的は、スポーツ・ ドリンクの摂取が有酸素

レベルの運動中の呼日及商に及ぼす影響を検証し、脂肪燃

焼の促進について明らかにすることであった。したがっ

て、運動に対するアミノ酸摂取の影響やスポーツ 。パフ

ォーマンスに与える影響を検討するためにプロトコール

を設定していないが、 日常生活における運動習慣や食事

の影響を含め、今後検証する必要があると思われた。
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考 察

本研究結果から、スポーツ・ ドリンクの摂取が20分

間の有酸素運動中の呼吸商に影響を及ぽさないことが検

証された。

漸増負荷形式の運動において、RQは約50%V02maX
強度から上昇する。つまり、高強度の運動ではV02に対

してVC° 2の 増加割合が大きい。本研究では、強度を

50%V02maxに設定したため、運動中のV02｀ VC°
2｀

RQは定常状態であった。

スポーツ・ ドリンクの摂取が脂質の利用割合を高める

のであれば、水に比べRQは低値となるはずであるが、

3種類のスポーツ・ ドリンクに水摂取との有意な差は認

められなかった。

また、同一強度の運動で、V02に 有意差が認められれ

ば、スポーツ・ ドリンクの摂取が運動中のエネルギー代

謝に影響を及ぽしていると考えられるが、RQと 同様の

結果であった。

Williamsら は、水、グルコース、フルク トース摂取

による影響を比較するため、70%V02maX強度で、

30kmの トレッドミル・ランエング (約2時 間)を行な

わせ、血中グルコース濃度に差は認められたが、RQに

差は認められなかったことを報告しているD。 本研究よ

りも、強度と時間が高い運動を行っても、RQに水と炭

水化物との差がみられないことになる。

本研究で使用したスポーツ・ ドリンクのうちアミノ酸
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