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研究成果の概要（和文）：本研究は、縄跳びのような重心の上下動を伴う運動は、一過性の

運動による食欲の低下を効率的に引き起こすだけでなく、重心の上下動を伴わない運動と

比較して、運動由来の食欲低下にグレリンやペプチド YY などの食欲関連ホルモンの貢献

度がそれほど大きくないことを明らかにした。加えて、一過性の運動後の食欲は、男性と

比較して女性で速やかに亢進（回復）することがわかった。これらの結果は、性別を考慮

した肥満の予防・改善のための運動処方作成におけるエビデンスの一つになるだろう。

研究成果の概要（英文）：The present study found that rope skipping exercise is effectively
induce anorexia, and moreover this greater exercise-induced reduction in appetite may not
be strongly affected by plasma acylated ghrelin and peptide-YY concentrations in rope
skipping exercise with up-and-down motions of center of mass compared without ups and
downs. In addition, we observed that decreased appetite after rope skipping in women
rapidly recovers compared with that of men. These results may be an evidence of exercise
prescription for preventing and improving obesity in considerations of sex and exercise
modes.
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１．研究開始当初の背景
せっかく肥満予防・改善のために運動を実施
しても、その後に食欲が普段以上に亢進すれ
ば、肥満の予防・改善にならない。運動は多
種多様あり、どのような運動様式が実施後の
食欲を増進させるのか、逆に抑制させるのか
は明らかになっていない。一過性の高強度運
動は食欲低下を引き起こす。近年、胃腸から
分泌される食欲関連ホルモンであるアシル化
グレリンやペプチドYYなどが、運動誘発生の
食欲低下に寄与していることが報告されてい
る。しかしながら、運動様式（体重を支える

か、支えないか）の違いが食欲および食欲関
連ホルモンに及ぼす影響はよくわかっていな
い。縄跳び運動は幼い頃に誰しもが必ず経験
する運動様式であり、重心が大きく上下動す
る特徴がある。
２．研究の目的
本研究は、重心の上下動に着目し、運動様
式の違いが運動後の食欲および食欲関連ホ
ルモンに及ぼす影響を検討した。
３．研究の方法
【実験 1】
被験者は15名の健康な成人男性であった。す
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べての被験者は、縄跳び運動条件（10分×3セ
ット、回復120分）、自転車運動条件（10分×3
セット、回復120分）、コントロール条件（160
分）に従事した。測定項目は、血漿アシル化
グレリン濃度、ペプチドYY濃度および質問紙
による食欲であった。

【実験2】
被験者は若年男性13名、若年女性13名であっ
た。すべての被験者は、10分×2セットの縄跳
び運動を実施し、その後30分間の回復を過ご
した。測定項目は、質問紙による食欲であっ
た。
４．研究成果
【実験 1】
食欲は、両運動中に有意に低下し、さらに縄
跳び運動条件では自転車運動条件と比較して
有意に低下した（図1）。両運動によって、血
漿アシル化グレリン濃度は低下し、ペプチド
YY濃度は増加したが、両運動条件間に有意な
差は認められなかった。運動後1時間程度で、
変化した値はコントロール条件の値と同レベ
ルまで回復した（図2）。さらに、自転車運動
において、運動強度、食欲の変化および食欲
関連ホルモンの変化にはそれぞれ相関関係が
認められたが、縄跳び運動ではいずれの相関
関係も認められなかった（図3）。

図1 各条件における食欲の変化（A）と変化量（B）

図2 各条件におけるアシル化グレリン（A）およびペプチドYY（B）の変化

図3 自転車（左）および縄跳び運動条件（右）における運動強度、
食欲の変化量および食欲関連ホルモンの変化量の関係
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【実験2】
女性は男性と比較して、縄跳び運動後の食欲
増進は有意に大きかった（図4）。

2年間の研究成果を総合すると、本研究は、縄
跳びのような重心の上下動を伴う運動は、一
過性の運動による食欲の低下を効率的に引き
起こすだけでなく、重心の上下動を伴わない
運動と比較して、運動由来の食欲低下にグレ
リンやペプチドYYなどの食欲関連ホルモン
の貢献度がそれほど大きくないことを明らか
にした。加えて、一過性の運動後の食欲は、
男性と比較して女性で速やかに亢進（回復）
することがわかった。これらの結果は、性別
を考慮した肥満の予防・改善のための運動処
方作成におけるエビデンスの一つになるだろ
う。
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図4 男女の運動後における食欲の変化量
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