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研究成果の概要（和文）：生活習慣病の予防・改善のための運動として、インターバルトレーニングの高強度運動の時
間を縮め、中強度運動(45%強度)×2分30秒＋高強度運動(75%強度)×30秒を繰り返す「短時間刺激型インターバル運動(
TSIE)」を考案した。その効果を12週間の介入によって調べたところ、何もしない非運動群と比較して、BMI、最大酸素
摂取量、HbA1c の項目で、相対的変化において有意な改善が見られたが、50%強度で同じ運動量の一定負荷運動群との
間には有意な差は認められなかった。一方、酸化ストレス関連項目では、TSIEよりむしろ一定負荷運動の方が改善効果
がある可能性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：Exercise performed on a routine bases is critical for the prevention of lifestyle-
related diseases. We developed a transitory stimulation interval exercise (TSIE) in which the duration of 
strenuous exertion was reduced to 30 seconds at 75% VO2max of intensity, followed by 2 minutes and 30 seco
nds at 45% of VO2max. After completing 12 weeks of intervention, significant positive changes were observe
d in the TSIE group compared with the Non-exercise group in the relative change ratio from baseline in BMI
, VO2max and HbA1c. However, when compared with same volume continuous moderate exercise of 50% VO2max, no
 significant differences were observed. With respect to measurements of oxidative stress, continuous moder
ate exercise may be more effective for positive changes compared to the TSIE.
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１．研究開始当初の背景
生活習慣病の予防・改善のためには、運動

の総量を増やしてエネルギー消費量を増加
させることが大切であ
のない人々にとって、少しでも多くのエネル
ギーを消費するためには、運動強度を上げる
ことがその手段の一つであり、また老化に伴
うサルコペニアなどの防止も大切であるこ
とから、強度の高い運動への認識も高まって
きている。
しかしながら、中高齢者にとって強すぎる

運動が長くなれば、循環系へ過度な負荷によ
り、かえって健康を損ねる原因ともなりかね
ない。そこで、近年古くから有酸素トレーニ
ングとして親しまれてきたインターバルト
レーニング（強い運動と弱い運動の繰り返し
運動）が注目されてきている。
ーバルトレーニング研究のほとんどは、心拍
数予備能
(≒最大心拍数の
を超える高強度のインターバルを
り返すパターンで行われている。
ンターバル
動と比較して循環器への負担は決して低い
とは言えない。
そこで、高強度のインターバルの時間を

分ではなく
(45%HRR)×2
(75%HRR)×30
インターバル運動
Interval Exercises: TSIE)
のようなパターンの運動効果に関する報告
は皆無であ

 
２．研究の目的
本研究の主たる課題は、

型インターバル運動）
消費量の同じ
動(Continuous Moderate Exercise
や何も運動をしない場合
(1) 有酸素能力（最大酸素摂取量）の向上効

果が優れているか。
(2) 心血管系危険因子の改善効果が優れてい

るか。
(3) 酸化ストレスとその防御系への影響に差

があるか。
(4) 心理的作用への改善効果が優れているか。
(5) 筋力向上効果に優れているか。
(6) 継続実施率が優れているか。
以上を明らかにすること
 
３．研究の方法
①対象：普段運動をしていない肥満傾向の成
人で、本研究への参加を希望し同意を得た
名のうち
心電図等に異常がな
途中離脱せず継続した
なかった男性
ら除外）
②方法：被験者を無作為に「
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