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■運動マーカーと最適運動量

<第 二種郵便物認可>

体
重
の
４０
％
を
占
め
る
筋
肉

は
、

骨
格
、

内
臓
、

心
臓
を
動

か
す
だ
け
で
な
く
、

糖
を
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
変
え
て
消
費
す
る
こ

と
で
代
謝
を
促
進
し
、

余
分
な

脂
防
を
蓄
積
さ
せ
な
い
よ
う
に

働
く
。

他
に
血
行
促
進
や
体
温

上
昇
に
も
筋
肉
が
か
か
わ

っ
て

い
る
。

最
近
で
は
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ト
ム
研
究
の
中
心

的
存
在
で
あ
る
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク

チ
ン

（血
管
の
傷
を
修
復
し
て

動
脈
硬
化
を
防
ぐ
ホ
ル
モ
ン
）

の
分
泌
が
筋
肉
細
胞
に
よ
っ
て

促
進
さ
れ
る
と
の
発
表
が
な
さ

れ
、

世
界
中
の
研
究
者
が
筋
肉

の
未
知
な
る
働
き
に
注
目
し
て

い
る
一

京
都
府
立
医
科
大
学
教
授
の

吉
川
敏

一
さ
ん
は

「勧
肉
は
老

化
防
止
に
重
要
な
役
割
を
果
た

し
て
い
る
。

こ
れ
ま
で
の
運
動

療
法
の
効
果
が
そ
れ
を
裏
付
け

年
約
０

。
５
％
ず
つ
減
少
す
る

筋
肉
は
、

軽
い
運
動
を
続
け
る

だ
け
で
は
増
え
て
く
れ
な
い
。

筋
肉
を
増
や
す
た
め
に
は
、

重

い
も
の
を
持

っ
た
り
早
く
走
っ

た
り
し
て
筋
肉
に
負
荷
を
か

け
、

一
時
的
に

ク
傷
ク
を
作

っ

て
は
休
息
す
る

「
損
傷
と
修

復
」
を
繰
り
返
さ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
的
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
肉

体
を
極
限
ま
で
追
い
込
ん
で
ト

レ
ー
エ
ン
グ
を
す
る
の
は
、

こ

の
た
め
だ
。

今
ま
で
勘
や
経
験
で
行

っ
て

き
た
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
ト
レ
ー

エ
ン
グ
や

一
般
向
け
の
運
動
療

法
を
、

よ
り
効
率
的
、

科
学
的

に
医
学
の
世
界
に
取
り
入
れ
る

た
め
に
は
、

そ
の
人
に
と
っ
て

適
切
な
運
動
量
を
判
断
す
る

「運
動
マ
ー
カ
ー
」
を
発
見
す

る
必
要
が
あ
り
、

現
在
、

そ
の

研
究
が
進
ん
で
い
る
。

す
で
に
用
い
ら
れ
て
い
る
運

動
マ
ー
カ
ー
の
ひ
と
つ
が
、

ク

レ
ア
チ
ン
キ
ナ
ー
ゼ

（
Ｃ
Ｐ

Ｋ
）
だ
。

Ｃ
Ｐ
Ｋ
は
筋
肉
に
存

在
す
る
酵
素
で
、

激
し
い
運
動

な
ど
で
筋
細
胞
が
損
傷
を
起
こ

す
と
血
液
中
に
溶
出
す
る
性
質

を
持
つ
。

よ
り
激
し
い
運
動
を

す
る
と
Ｃ
Ｐ
Ｋ
の
数
値
は
上
昇

し
、

４８
～
７２
時
間
で
平
常
値
に

戻
る
。

国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ

ー
副
主
任
研
究
員
で
、

内
科
医

と
し
て
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
の

健
康
を
管
理
す
る
小
松
裕
さ
ん

も

「
Ｃ
Ｐ
Ｋ
は
選
手
た
ち
の
筋

肉
の
疲
労
度
を
調
べ
る
の
に
有

効
な
マ
ー
カ
ー
。

普
通
の
人
は

高
く
て
も
２
５
０
～
３
０
０
程

度
だ
が
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手

は
１
０
０
０
程
度
ま
で
上
昇
す

る
の
が
普
通
。

し
か
し
、

そ
れ

以
上
の
数
値
に
な
れ
ば
休
息
を

と
る
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス
す

る
。

自
分
が
筋
肉
量
を
増
や
す

た
め
に
無
理
な
く
適
切
に
運
動

し
て
い
る
か
ど
う
か
を
確
認
す

る
の
に
有
効
な
デ
ー
タ
」
と
話

す
。

た
だ
し
Ｃ
Ｐ
Ｋ
の
数
値
、

す
な
わ
ち
筋
肉
の
疲
労
度
に
は

個
人
差
が
あ
る
の
で
、

時
系
列

的
に
観
察
し
た
デ
ー
タ
を
も
と

に
運
動
量
を
決
め
る
の
が
理
想

だ
。吉

川
教
授
は
新
た
な
運
動
マ

ー
カ
ー
の
発
見
や
運
動
効
果
の

医
科
学
的
な
実
証
の
た
め
、
２

鉾
獅
節
証
期
帥
茅
節
り
例
は
ゆ

検
査
な
ど
基
礎
デ
ー
タ
を
も
と

に
、

適
切
な
運
動
量
や
食
事
メ

ニ
ュ
ー

な
ど
の
指
導
を
続
け
て

い
る
。

そ
の
結
果
、

金
本
選
手

の
血
管
年
齢
、

筋
肉
年
齢
は
２０

代
に
若
返
り
、

成
長
ホ
ル
モ
ン

も
１
年
前
に
比
べ
て
２
倍
近
く

も
多
く
分
泌
さ
れ
る
よ
う
に
な

っ
一た
。

バ
ッ
タ
ー
に
と

っ
て
生
命
線

で
あ
る
動
体
視
力
も
改
善
さ

れ
、

野
手
の
最
高
齢
出
場
記
録

で
あ
る
４５
歳
を
大
幅
に
上
回
る

「
５０
歳
現
役
」
を
め
ざ
す
。

吉
川
教
授
は

「金
本
選
手
の

指
導
結
果
を
も
と
に
、

医
学
の

世
界
に
オ
ー
ダ
ー
メ
ー
ド
な
運

動
療
法
を
取
り
入
れ
、

従
来
ま

で
の
治
療
法
の
見
直
し
や
新
た

な
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
可
能

性
を
研
究
し
て
い
く
」
と
今
後

の
抱
負
を
語
る
。

（医
療
美
容
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト

宇
山
恵
子
）
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!  オ ー ル ア バ ウ トの
:「 ア ンチ エ イ ジング 」
:ガ イ ドを務 める。新 聞
i社 、広告会社勤務を経
:て 現在 、ブ リー。取材 し

iた 医 師 や 著 名 人 は 7 0 0

:人 を超 え る。英 仏 語 の 医療 記 事 の翻

縫
瑾
赫以証独。っ数囀
筋
肉
は
老
化
防
止
の
特
効
薬

４０
歳
を
過
ぎ
る
こ
ろ
か
ら
毎

「最 適 な運 動 量 は人
に よ ってT差 万 別 。

漫然 と運 動 を勧 め る
の で は な くオ ー ダ T

メ ー ドで 処 方 す べ

き」 と語 る京 都 府 立

医大 の吉 川敏 一教 授

:訳 や 海 外 取 材 も こ な す 。


