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研究成果の概要（和文）：　本研究では運動トレーニングによる体力向上が，アルコール分解能を高めることを実験的
に検討した．
　日常的に運動習慣のない被験者を対象に，12週間にわたるトレーニングを行った．その前後で体力テストを行い，ト
レーニング効果とアルコール分解能を測定した．初年度は有酸素性トレーニングについて検討し，次年度は筋力トレー
ニングについて検討した．
　結果として，有酸素性トレーニングによってアルコール分解能は向上しなかったが，筋力トレーニングによってアル
コール分解能が向上した．故に，筋肥大を伴うようなトレーニングはアルコール分解能を向上させるといえる．

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study is to examine relationships between improvement of 
physical fitness by aerobic training or resistance training and alcohol clearance after drinking.
Sedentary subjects had trained 12-weeks and we measured physical fitness and alcohol clearance capacity 
at pre- and post-training. At first experiment, subjects were trained by aerobic exercise and subjects 
were trained by resistance exercise at second experiment.
In the results, aerobic training did not improve alcohol clearance capacity, but resistance training 
improved alcohol clearance capacity. Therefore, we conclude that alcohol clearance capacity may be 
improved by increasing muscle volume.

研究分野：トレーニング科学
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１．研究開始当初の背景 
アルコールの代謝には肝臓が大きな役割
を果たしているが、筋もアルコール代謝には
関与している。アルコールは摂取後アセトア
ルデヒドや酢酸を経て、酸素を使い水と二酸
化炭素まで分解されるが、アルコール代謝の
中間生成物であるアセテートは、骨格筋内で
も酸化されることにより分解されている。こ
れまでに、急性または習慣的なアルコール摂
取が骨格筋に与える影響についての研究は
いくつかある。例えば、アルコール摂取は骨
格筋内でのグルコース酸化能の低下や筋線
維の壊死につながることが示唆されている。
アルコール代謝時に筋が影響を受けるので
あれば、骨格筋のトレーニングによってアル
コール代謝能が変化する可能性が考えられ
る。しかし、アルコール代謝と全身の酸素摂
取能、または骨格筋量の関係に着目した研究
はこれまでに無い。 
 また，アルコールは肝臓のみならず、筋内
においても分解されている。これまでに肝や
アルコール分解やアルデヒド分解に関わる
酵素に着目した研究は多くあるが、筋とアル
コール代謝に注目した研究は見られない。肝
や酵素はトレーニングによって変化するこ
とはない。しかし、骨格筋は性差や年齢に関
わらず、トレーニングによって機能向上が望
める。 
高地や気圧の低下した場所（高山や飛行機
内等）ではアルコール分解が遅いことが経験
的に知られている。したがって、体内におい
て酸素が使いやすい状態（＝酸素摂取能の向
上）になれば、よりアルコール分解が速くな
る可能性が考えられる。酸素摂取能はトレー
ニングを行うことで向上する。また、酸素の
大部分は骨格筋で消費されるため、トレーニ
ングによって骨格筋を肥大することでもア
ルコールの分解は速くなる可能性がある。 
 低酸素環境下ではアルコール分解が遅く
なることはよく知られており、有酸素性能力
改善によってアルコール分解が速くなると
予想される。また、筋においてもアルコール
代謝が行われていることから、筋肥大がアル
コール代謝を行う器官の増大に繋がり、アル
コール代謝能が向上すると考えられる。これ
らの結果が得られたば、アルコールによる肝
臓への負荷を軽減させる方法の提案につな
がる。 
 
２．研究の目的 
飲酒は脂肪肝や肝硬変を引き起こす要因
である。これは、アルコールが分解される際
に肝臓に負荷がかかるためである。しかし、
アルコールは肝臓だけでなく筋においても
酸素を使って分解される。故に、骨格筋の酸
素摂取能を高めることや筋肥大によって、飲
酒による肝臓の負荷軽減つながる可能性が
ある。本研究では、健康なヒトにトレーニン
グを行うことで全身におけるアルコール分
解能の変化が生じることを検証する。有酸素

性のトレーニングや、筋肥大のトレーニング
を行うことでアルコール分解能が高まれば、
飲酒による肝臓への負荷軽減に繋がり、ひい
ては生活習慣病の予防につながることが期
待できる。 
アルコール分解は筋でも行われること、ま
た骨格筋のトレーナビリティーを考慮して
本研究の着想に至った。ヒトを対象としたト
レーニング研究により、より実際的なデータ
を得ようと考える。図．1 に仮説のイメージ
図を示す。そこで，有酸素性能力向上や骨格
筋肥大のトレーニングが、飲酒後のアルコー
ル分解速度に及ぼす影響を実験的に検討す
る。すなわち、運動トレーニングによる有酸
素性能力向上や骨格筋量の増大がアルコー
ル分解能を高めることを実験的に明らかに
する。 

図 1．トレーニングによる体力向上と 
アルコール分解能の変化（イメージ） 

 
３．研究の方法 
 研究は 20 歳以上で日常的に運動習慣のな
い被験者を対象に、12週間にわたるトレーニ
ングを行う。その前後で体力テストを行い、
トレーニング効果を評価した。さらに、トレ
ーニング期間の前後でアルコール経口摂取
後のアルコール分解能を測定した。初年度は
有酸素性トレーニングについて検討し、次年
度は筋力トレーニングについて検討した。図
2に実験のイメージを，図 3にアルコール分
解能力測定のプロトコルを示す． 

図 2．12週間のトレーニング研究 
スケジュール 

図 3．アルコール分解速度の 
測定スケジュール 

「Gas sampling」で呼気中アルコール濃度を
測定する。 



 
（1）有酸素性トレーニングによるアルコー
ル分解能の変化 
 研究 1 では 20 歳以上で日常的に運動習慣
のない被験者を対象に、12週間にわたる有酸
素性トレーニングを行った。その前後で体力
テストを行い、トレーニング効果を評価した。
さらに、トレーニング期間の前後でアルコー
ル経口摂取後のアルコール分解能を測定し
た。 
トレーニングは乳酸閾値強度における自
転車こぎ運動を，1回 30 分以上週 3回以上行
うこととした．12 週間の中間にあたる 6週目
に漸増運動負荷試験を行い乳酸閾値強度の
測定を行うことで負荷の再設定を行った． 
測定項目は酸素摂取量，全身の筋量・体脂
肪量、アルコール分解能である。トレーニン
グ効果は前後の体力テストにおいて最大酸
素摂取量や乳酸閾値を測定し評価した。アル
コール分解能は、アルコール度数 20 度の蒸
留酒（焼酎）300ml 経口摂取後に呼気中のア
ルコール濃度を検知することで測定した。 
 
（2）筋肥大トレーニングによるアルコール
分解能の変化 
基本的な被験者や実験方法は研究Ⅰと同
様であるが、トレーニング内容は筋肥大を目
的とした 12 週間のレジスタンス・トレーニ
ングとする。 
まず、トレーニング前における筋力・筋パ
ワーとアルコール分解速度、肝機能の測定を
行う。筋力はフリーウェイトにおける最大負
荷法の負荷重量から実測を行った。アルコー
ル分解速度については日を改め、アルコール
度数 20 度の蒸留酒（焼酎）300ml 経口摂取後
に呼気中のアルコール濃度を検知すること
で測定した。 
トレーニングは一般的なレジスタンス・ト
レーニング種目であるスクワットとベンチ
プレス、マシンフライであった。負荷はトレ
ーニング前の測定から推定された各被験者
の最大挙上重量の 30％として、拳上・降下共
に 3 秒をかけて行うスロートレーニングを，
できなくなるまで 3セット行うものとし，週
3回以上行った。トレーニングの回数や頻度、
強度は確実に筋肥大させるために先行研究
によるトレーニング指針を参考に策定した。 
トレーニング後に筋力とアルコール分解
速度の測定を行った。研究Ⅰと同様に3週間，
6 週間のトレーニングを終えた時点で負荷の
再設定を行った。 
 
４．研究成果 
（1）有酸素性トレーニングによるアルコー
ル分解能の変化 
 トレーニングによって，最大酸素摂取量と
乳酸閾値時における負荷はともに有意な上
昇が認められた． 
 呼気中のアルコール濃度については，トレ
ーニング前と比較してトレーニング後にお

いて高値を示した（図 4）．このことから，有
酸素性トレーニングによって飲酒後の呼気
中アルコール濃度が高くなることが明らか
となった．呼気中アルコール濃度の上昇は，
アルコール分解速度を低下によるものかも
しれない． 
 
 

図 4．有酸素性トレーニング前後における 
アルコール飲用後の呼気中アルコール濃度 
 
 （2）筋肥大トレーニングによるアルコー
ル分解能の変化 
トレーニングによって，筋力は有意な上昇
が認められた．また，大腿部の超音波測定に
おける筋厚に関しても有意に上昇し，本研究
における筋肥大トレーニングを行うことに
よって筋の肥大は起こっていたといえる． 
 呼気中のアルコール濃度については，トレ
ーニング前と比較してトレーニング後にお
いて定値を示した（図 5）．呼気中アルコール
濃度の減少は，アルコール分解速度が高まっ
ていたために生じていると考えられる． 

図 5．有酸素性トレーニング前後における 
アルコール飲用後の呼気中アルコール濃度 
 
（3）トレーニングとアルコール分解能 
 本研究において，有酸素性のトレーニング
ではアルコール分解能は高まらず，筋肥大の
トレーニングではアルコール分解能が高ま
る可能性が示唆された．このことから，筋肥
大を伴うような運動を行うことでアルコー
ルによる諸機関のダメージを和らげられる
可能性が示された． 
 有酸素性運動によって呼気中アルコール
濃度が変化しなかった理由は，アルコールを
分解する上で酸素供給が制限要素となって
いないためではないかと推察される．通常の
酸素濃度において，飲酒後のアルコール分解



が酸素供給不足で遅延することはなく，運動
時における酸素摂取や利用能力の指標であ
る最大酸素摂取量や乳酸閾値が向上しても，
安静時の酸素利用に大きな変化はないため
にトレーニングによる恩恵がなかったかも
しれない．しかし，循環・呼吸能力の向上に
伴い，呼気からのアルコール排出量は増加し
て，結果として呼気中のアルコール量はトレ
ーニング後に増えてしまったのかもしれな
い． 
 反対に，筋肥大のトレーニングはアルコー
ル分解能を向上させることが示された．本研
究ではトレーニング後に筋力が向上してお
り，加えて筋厚の増加も確認された．先行研
究では，アルコールの分解は筋においても行
われていることが示されており，本研究では
筋の量を増やすことでアルコール分解速度
が高まる，すなわちアルコール分解能が高ま
ることが明確となった．この結果は，トレー
ニングをすることでアルコールによる肝機
能の損傷を予防することにつながる成果で
あり，飲酒が避けがたい状況にあるヒトにと
っても筋力トレーニングを行うことで健康
寿命を延ばすことにつながる可能性を示し
ている． 
 本研究では有酸素性トレーニングを自転
車エルゴメータにおける運動としたが，ラン
ニングなど筋の肥大がより大きい種目であ
れば両トレーニングの合算となり，血中アル
コール濃度のさらに速やかな低下に繋げら
れる可能性もある．運動によるアルコール分
解能の変化を検討した先行研究は知る限り
この研究が初めてであり，今後運動・トレー
ニングの種類や強度・頻度などを変えること
でさらに効果的な方法が見つかる可能性が
ある．なお，本研究は実施に非常に長い時間
がかかり，経費に関しても被験者への謝金が
予定していたものより多大となったために
成果発表が十分に行えなかった．今後，得ら
れた成果を論文化し，より多くの研究者に公
表することで関連分野の研究を発展させて
いく予定である． 
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