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髙橋淳一郎 Junichiro Takahashi JT
松林　武生 Takeo Matsubayashi TM1

第 3章 筋力のトレーニング 松林　武生 Takeo Matsubayashi TM1

第 4章 運動と呼吸器系 松井　　健 Takeshi Matsui TM2

第 5章 運動と循環器系 松井　　健 Takeshi Matsui TM2

第 6章 運動と代謝
今　　有礼 Michihiro Kon MK
長澤　純一 Junichi Nagasawa JN

第 7章 持久力の測定とトレーニング 禰屋　光男 Mitsuo Neya MN

第 8章 運動と神経系
柳原　　大 Dai Yanagihara DY
井之川　仁 Hitoshi Inokawa HI
瀬戸川　将 Susumu Setogawa SS

第 9章 運動と内分泌 長澤　純一 Junichi Nagasawa JN

第 10章 運動と遺伝，免疫
菊池　直樹 Naoki Kikuchi NK
鈴木　克彦 Katsuhiko Suzuki KS

第 11章 調整系トレーニングと身体の測定
野村　由実 Yumi Nomura YN
長澤　純一 Junichi Nagasawa JN

第 12章 健康と体力づくりの運動
大河原一憲 Kazunori Ohkawara KO1

沼尾　成晴 Shigeharu Numao SN

第 13章 運動と環境
岡﨑　和伸 Kazunobu Okazaki KO2

今井　大喜 Daiki Imai DI
第 14章 栄養と休息 石橋　　彩 Aya Ishibashi AI

凡　例
＊本文中，参照するべき項目は（⇒1-1），図表は（⇒図1-1）（⇒表1-1），Tidbit は（⇒T1-1）のように示す。
＊各項目の執筆担当者は，下の表のイニシャルで文末に示す。
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● 9-5　運動とかかわりの深いホルモン
　身体運動は，生体へのストレスでもあるため，
ストレスに対抗する反応系，すなわち視床下部 –
下垂体 –副腎皮質系が活性化される（⇒9-13）。
また，下垂体後葉からバゾプレッシン（抗利尿
ホルモン）の分泌が増し，過剰な脱水が起こら
ないように調節を受けている。運動時のエネル
ギー確保を目的として，表 9.5のようなホルモ
ンの分泌量が増す。多くのホルモンが，エネル
ギー基質であるグルコースや遊離脂肪酸（FFA）
の血中濃度を増やすように作用している。
　図 9.5のように，タンパク合成とともに血中
FFA 濃度を上昇させる作用のある成長ホルモン
は，運動の強度に依存して上昇する。また，ノ
ルアドレナリンやエンドルフィンについても，
個人差はあるものの，50 〜 60％ V

4

O2max あたりの強度以上で顕著に上昇が見られることから，ホルモン
分泌の司令塔である視床下部が，運動負荷をストレスと認知する水準が，このあたりの強度にあるものと
考えられる。また，一般に運動によるホルモンの血中濃度の変動は，身体トレーニングによって変動が小
さくなる傾向にある（図9.5）。（JN）
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図 9.5　漸増負荷運動中における成長ホルモンの濃度
血液中の成長ホルモンは強度依存的に増加するが，鍛錬者の
方が応答が小さい。
（文献 1より一部改変）

表 9.5　運動時の代謝とホルモン
ホルモン名 内分泌腺 作用部位 作用

糖質の代謝を
促進する
ホルモン

カテコールアミン 副腎髄質 肝臓，筋 グルコースヘの返還促進→血糖値上昇
グルカゴン 膵臓 肝臓 グルコースヘの返還促進→血糖値上昇
コルチゾール 副腎皮質 肝臓 グリコーゲンの合成促進
インスリン 膵臓 多くの細胞 血中グルコースの取り込み促進→血糖値低下

脂質の代謝を
促進する
ホルモン

カテコールアミン 副腎髄質 脂肪組織 脂肪の分解促進→血中 FFA増加
コルチゾール 副腎皮質 脂肪組織 脂肪の分解促進→血中 FFA増加
成長ホルモン 下垂体前葉 脂肪組織 脂肪の分解促進→血中 FFA増加

　アディポネクチンは，白色脂肪細胞から分泌され，インスリン感受性を亢進させ，動脈硬化を予防する効果が
あることから，脂肪由来の善玉ホルモンとも言われる。血中の正常値は，5〜 10μg／mL で，肥満者や糖尿病
患者では低く，減量によって増加する。受容体は，骨格筋および肝に多く，AMPK（身体運動によって，骨格筋
でATPが分解されて生じるAMPによって活性化される酵素で，骨格筋が糖や脂肪を取り込み燃焼させる鍵とな
る）を活性化させる作用がある。アディポネクチンがAMPKが活性化することによって，骨格筋で糖の取り込
みが増加し，肝臓で糖新生が抑制され，血中グルコース濃度を低下させるとすると，身体運動をしなくても，アディ
ポネクチンを投与することによって，糖や脂肪の代謝に関しては，運動をしたのと同様の効果が得られるとも考
えられ，代謝の改善効果について，現在，研究が精力的に進められている。（JN）

アディポネクチン
TIDBIT 9-1
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