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　代謝（metabolism）とは、生命の維持のために外部か
ら取り入れたエネルギーや栄養素が体内で利用されたり、
消費されたりする、一連の合成や化学反応のことであり、
新陳代謝の略称です。 
　また、代謝には、大別すると同化（catabolism：身体を
合成する代謝）と異化（anabolism：エネルギーとして使用
する代謝）の２つがあります。
　同化とは、摂取した食物などを体内で分解して栄養素と
し、それを各組織に転送し、内臓、血液、筋肉、皮膚、脂肪な
どを作る作用のことで、いわば貯蓄系の代謝といえます。
人体は約60兆個の細胞からできており、1秒間に500万、
1日にして約5,000億個の細胞が新しく生まれ変わってい
ます。このような、いわゆる新陳代謝は、同化の１つです。
　
　異化は、同化とは逆に、内臓や筋肉など身体を動かした
り、体温を保ったりするために摂取・貯蓄したエネルギーを
利用する作用のことで、いわば消費系の代謝といえます。
　この異化は、さらに大きく分類すると「基礎代謝」「生活
活動代謝」「DIT：Diet Induced Thermogenesis（食事誘
導性体熱産生）」の3種類があり、一般的な生活によるそれ
ぞれの代謝のエネルギー消費の比率は、基礎代謝
（70%）、生活活動代謝（20%）、DIT（10%）とされていま
す（図1）。

　基礎代謝（消費系代謝の70%）とは、安静にしていても
使用されるエネルギーに相当します。呼吸したり、内臓が
機能したり、体温を調節したりする生命維持のための活動

に使われます。睡眠中は、この基礎代謝が約10％下がると
されています。基礎代謝の内訳は、一般成人では、肝臓：
27%、脳：19%、筋肉：18%、腎臓：10%、心臓：7%、その他：
19%とされています（図2）。
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　生活活動代謝（消費系代謝の20%）とは、日常生活で動
いたり運動をしたりなど、体を動かすときに使われるエネ
ルギーです。活動する強度や時間によって変わりますが、
消費エネルギーの20%程度を占めると言われています。
　DIT（消費系代謝の10%）とは、食事を摂取したときに、
消化吸収の過程で一部が熱となって消費されるエネル
ギーです。そのため、食事をした後は安静にしていても、
体温が上がり、代謝量が増えます。とくに蛋白質、糖質、脂
質の三大栄養素の中では、蛋白質のＤＩＴが最大とされて
います（蛋白質：糖質：脂質＝15：2：3）。
　すなわち、異化の三大要素である、基礎代謝、生活活動
代謝、DITをバランスよく活性化する事が、いわゆる代謝
の良い体作りにつながります。代謝を上げるためには、内
臓の機能を維持するためにバランスのよい食事を摂り、
しっかり運動をして、筋肉量を増やすことが効果的です。
　横浜市スポーツ医科学センターでは、スポーツ版人間
ドック「スポーツプログラムサービス（SPS）」と腹部MRIの
受診結果によって、医師・管理栄養士・スポーツ科学員・運
動指導員などの専門スタッフがあなたの減量をサポート
する「減量・脂肪燃焼教室」を実施しています。無理なく健
康的なダイエットをご希望でしたら、当センターまでぜひ
お問合せください。
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(モデル：河野誠司選手）

　7月現在、オフに入った横浜ビー・コルセアーズは、体作りに勤
しんでいます。十分な時間を取れるこの時期は、シーズンの疲れ
や痛みを取り除き、次のステップのためにさらに基礎を高めま
す。バスケットボールで必要な基礎体力は様々にありますが、相
手選手との1対1の勝負や駆け引きにはSAQが重要です。
　SAQはスピード・アジリティ・クイックネス、の頭文字を取った
ものです。スピードは、一般的には動きの速さのことを指します
が、狭い意味でのスピードは移動の速さを指し、加速力を生み出
す筋力や体の使い方が重要です。動きの方向や速さを短時間で
変化させるアジリティには、体幹の安定やバランス能力がなくて
はなりません。素早く体を動かすためのクイックネスは、動きや
姿勢のイメージ、反応の早さが必要になります。SAQトレーニン
グとして行う場合は様々な内容を含みますが、どの要素を鍛える
のかを明確に意識することが大切です。
　さらにSAQの下支えとなるのが、筋力や持久力です。筋力につ
いては、スピードにつながる加速力、アジリティの土台となる体幹
の安定につながります。また、瞬間の素早い動きを繰り返す持久
性は、インターバルトレーニングなどで鍛えることができます。
　基礎体力作りの後には、スキル向上、チーム戦略の習熟と徐々
にシーズンに向けた準備が進みます。選手やチームのレベルアッ
プした姿を見に、ぜひ試合会場へ足をお運びください。

たんぱくしつ

　スポーツ医科学センターでは、健康ヨーガやピラティス、
シェイプアップボクシングなど初心者の方でもご参加いた
だける様々な教室を開催しています。運動を始めて「健康的
」で「アクティブ」な毎日を過
ごしませんか？詳しくは、ホ
ームページまたはお電話で
お問合せください。


