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持久力というのは、持久力というのは、長い時間の長い時間の

負荷に耐えることができる力”負荷に耐えることができる力”

といえるでしょうか。といえるでしょうか。アスリーアスリー

トでなくても基本的な全身持久トでなくても基本的な全身持久

力は大切です。力は大切です。まして高齢になまして高齢にな

ればなるほどＱＯＬに直結してればなるほどＱＯＬに直結して

きますから全身持久力が高けれきますから全身持久力が高けれ

ば、ば、それだけ元気に長生きできそれだけ元気に長生きでき

るということがいえます。るということがいえます。

日常生活の活動を含めて、日常生活の活動を含めて、からから

だを動かすには呼吸をし、だを動かすには呼吸をし、筋肉筋肉

に酸素を取り込んでエネルギーに酸素を取り込んでエネルギー

をつくり、をつくり、蓄積し、蓄積し、使わなけれ使わなけれ

ばなりません。ばなりません。運動の負荷をか運動の負荷をか

けると筋肉は酸素をたくさん消けると筋肉は酸素をたくさん消

費します。費します。ですからたくさんのですからたくさんの

酸素を組織に取り込み、酸素を組織に取り込み、うまくうまく

エネルギーを作ることができれエネルギーを作ることができれ

ば、ば、疲れずにその運動を長く続疲れずにその運動を長く続

けることができます。けることができます。からだにからだに

送られた酸素は使われたあと二送られた酸素は使われたあと二

酸化炭素として排出されます。酸化炭素として排出されます。

それをになうのがまず呼吸器系、それをになうのがまず呼吸器系、

肺です。肺です。そして酸素を二酸化炭そして酸素を二酸化炭

素と交換する最前線が毛細血管素と交換する最前線が毛細血管

であり、であり、血液の流れを作るのが血液の流れを作るのが

心臓、心臓、つまり循環器系というわつまり循環器系というわ

けです。けです。それに加えて酸素系のそれに加えて酸素系の

代謝機能やエネルギー蓄積の機代謝機能やエネルギー蓄積の機

能も高い必要がありますが、能も高い必要がありますが、まま

ずはこの呼吸器系や循環器系のずはこの呼吸器系や循環器系の

機能が持久力を保つのに必要と機能が持久力を保つのに必要と

いうことになります。いうことになります。酸素をか酸素をか

らだにまわすために、らだにまわすために、しっかりしっかり

呼吸できて、呼吸できて、しっかり血液を循しっかり血液を循

環させる、環させる、持久力とはそういう持久力とはそういう

ことです。ことです。ですから持久力を高ですから持久力を高

めるということでは有酸素運動めるということでは有酸素運動

でなければなりません。でなければなりません。パワーパワー

やスピードが求められる無酸素やスピードが求められる無酸素

系の運動といっても、系の運動といっても、たまったたまった

乳酸をすみやかに代謝したり、乳酸をすみやかに代謝したり、

エネルギーの欠乏にうまく対処エネルギーの欠乏にうまく対処

しなければなりません。しなければなりません。そのたそのた

めにはやはり有酸素系の代謝がめにはやはり有酸素系の代謝が

必要になりますから、必要になりますから、持久力は持久力は

すべての運動、すべての運動、身体活動にとっ身体活動にとっ

てのベースとなるわけです。てのベースとなるわけです。持持

久力は何もしないではどんどん久力は何もしないではどんどん

廃用性の劣化が起こって低下し廃用性の劣化が起こって低下し

ます。ます。まずはせめて自分の年代まずはせめて自分の年代

の、の、平均的な持久力まではなん平均的な持久力まではなん

とかもっていきたいものです。とかもっていきたいものです。

ただ、ただ、有酸素運動はハードな運有酸素運動はハードな運

動である必要はありません。動である必要はありません。とと

いうより、いうより、あまりハードだと無あまりハードだと無

酸素運動になってしまいます。酸素運動になってしまいます。

からだを激しく動かしていくとからだを激しく動かしていくと

有酸素運動から無酸素運動に変有酸素運動から無酸素運動に変

わるポイントがあります。わるポイントがあります。それそれ

がＡＴがＡＴ(Anaerobic Threshold)(Anaerobic Threshold)レレ

ベルといわれるポイントです。ベルといわれるポイントです。

ＡＴレベル以上の運動では無酸ＡＴレベル以上の運動では無酸

素運動になり、素運動になり、筋肉には疲労物筋肉には疲労物

質の乳酸ができて血圧も上がり質の乳酸ができて血圧も上がり

からだの負担も大きくなります。からだの負担も大きくなります。

持久力アップというより筋力持久力アップというより筋力

アップのトレーニングです。アップのトレーニングです。

ＡＴレベル以下の運動が、ＡＴレベル以下の運動が、持久持久

力のための運動となります。力のための運動となります。有有

酸素運動ですから乳酸もできま酸素運動ですから乳酸もできま

せんし、せんし、長い時間続けることが長い時間続けることが

できます。できます。ただＡＴレベルよりただＡＴレベルより

うんと低いラクチンな運動ではうんと低いラクチンな運動では

呼吸器系呼吸器系・・循環器系をレベル循環器系をレベル

アップするまでの効果はありまアップするまでの効果はありま

せん。せん。ただ無駄かといえばそうただ無駄かといえばそう

でもありません。でもありません。筋肉の収縮に筋肉の収縮に

対する耐性ができて、対する耐性ができて、より強めより強め

の運動に移行できる土台ができの運動に移行できる土台ができ

vol.32vol.32―― 持持 久久 力力 ――

ます。ます。ですから体力のない人やですから体力のない人や

高齢者ではまずここから始めて高齢者ではまずここから始めて

筋肉を動かす耐性を作らなけれ筋肉を動かす耐性を作らなけれ

ばなりません。ばなりません。

そうすると、そうすると、呼吸系呼吸系・・循環器系循環器系

のトレーニングにはＡＴレベルのトレーニングにはＡＴレベル

での運動が一番になりますが、での運動が一番になりますが、

リスクが少なく長く続けられるリスクが少なく長く続けられる

強度というのは心拍数で強度というのは心拍数で(220-(220-

年齢年齢))××0.60.6くらいが最適とされくらいが最適とされ

ています。ています。“ややきつい”“ややきつい”と感じと感じ

るくらいの、るくらいの、でも安全で長く続でも安全で長く続

けられる強さです。けられる強さです。その呼吸数その呼吸数

を継続してを継続して1010 分以上は続けま分以上は続けま

す。す。その心拍数までもっていくその心拍数までもっていく

のに５分としてのに５分として1515分くらいはそ分くらいはそ

の運動を維持することが望ましの運動を維持することが望まし

いようです。いようです。

ただ、ただ、ウォーキングやジョギンウォーキングやジョギン

グの途中で脈拍をとるのも大変グの途中で脈拍をとるのも大変

です。です。最近は腕時計式の心拍計最近は腕時計式の心拍計

が発売されていて、が発売されていて、それを利用それを利用

するのがおすすめです。するのがおすすめです。胸の回胸の回

りにトランスミッターという心りにトランスミッターという心

拍をサーチするバンドをつけ、拍をサーチするバンドをつけ、

リストバンドに信号を送って心リストバンドに信号を送って心

拍数を表示します拍数を表示します((トランスミットランスミッ

ターを使わないタイプもありまターを使わないタイプもありま

すす))。。自分で目標心拍数ゾーンを自分で目標心拍数ゾーンを

設定して、設定して、その数値よりはずれその数値よりはずれ

て心拍数が多くなると警戒音がて心拍数が多くなると警戒音が

でる機能などもついています。でる機能などもついています。

昔はとても高価でしたが、昔はとても高価でしたが、最近最近

はは22万円も出せば普段のトレー万円も出せば普段のトレー

ニングに耐える機能の心拍計がニングに耐える機能の心拍計が

発売されています。発売されています。運動強度に運動強度に

よって心拍数がどのように変化よって心拍数がどのように変化

するのかが自覚できるので、するのかが自覚できるので、安安

全に、全に、効果的に運動するのにお効果的に運動するのにお

薦めです。薦めです。

一般に体力といった場合は、一般に体力といった場合は、筋力と持久力筋力と持久力

といってよいでしょう。といってよいでしょう。では持久力というでは持久力という

のはいったい何をさすのでしょうか。のはいったい何をさすのでしょうか。


