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はじめに

馬の世界のトップアスリート、十ラブレッドにとって、トレー

ニング後の栄差摂取は筋肉を回復させ、効率の良いトレー

ニングを維続可能にして、本番レースでのパフォーマンス向

上に大きく影響しま丸

ここでは、ヒト用の効率的な栄養摂取手段としての地位

を獲得したタンパク質サプリメント、中でもホエイペプチド

に焦点を当てく 特長や有効性についてごHt明しましょう。

ホエイベブチ ドとホエイタンパク質

1 ホ エイベプチドとは

ホエイペプチドは年孔由来のタンパク質で抗 年乳12中

のタンパク質は約30g、その20%が ホエイタンパク質。つま

り、年乳1クを飲んでもホエイタンパク質は6g程 度という事

になりま丸 近年、このホエイタンパク質の「質の高さJが

Ftr価され、ヒト用プロテイン製品のほとんどがホエイタンパ

ク質を採用するようになりました。

2 ホ ェイタンパク質の高い質とは

では、ホエイタンパク質の高い質とは何でしょう。動物の

筋肉を構成するタンパク質は20種類のアミノ酸からできてい

まiさ らに、このうちの如 類は必須アミノ酸と呼ばれ、

体の中で作ることができず食事として摂取しなければなりま

せん。この必須アミノ酸がどれくらヤ状っているのかを示す

指標が「アミノ駿スコ■ で坑

ホエイタンパク質はこのアミノ酸スコアが10oで、バランス

の良いタンパク質であることが分かりまれ また、生物価 (実

際に生体内に保留されたタンパク質摂取量の率)や NPU(正

味タンパク質利用率、生物価に消化吸収率をtl卜けた値)か

らも、ホエイタンパク質は他と比べて「質の高しJタ ンパク

質と言えます (表1)。

3 分 岐鎖アミノ酸

さらに、本エイタンパク質のもう1つの特徴は、分岐鎖ア

ミノ酸 (Branched chain Amino Acids,BCAA)が 多いこ

とで坑 BCAAと は、必須アミノ酸のうち「バリン」「ロイ

シ刻 「イソtrィシン」の3つのアミノ酸を指し、紡肉中の必

須アミノ酸の約40%を占めており、筋肉合成に関わるほか、

筋肉の運動時のエネルギーとしても使用される重要なアミノ

酸で丸 これら3つのアミノ酸は、図1に示されるように「桟

分かれ」構造 i分岐鎖を持っていま抗 ホエイタンパク質は

その構成アミノ酸の約20%が BCAAで 、さらにこの比率は

「夕`リン:ロイシン:イソロイシン=112 1 lJ とロイシン含

量が高いのが特徴で坑 2000年あたりから、このロイシン

表 1 各 タンパク質源に関する栄薬価の比較

タンパク質派
アミノ醸
スコア

工
日

生物価

ホエイタンパク質

全卵

+乳

4内

ヵ4‐ィンタンパク質

大立タンパク質

1 0 0    1 0 4

1 0 0    1 0 0

1 0 0     9 1

1 0 0     8 0

1 0 0     7 7

8 6      6 1

9 2

9 4

8 2

7 3

7 6

6 1

ノヽリン ロイシン イツロイシン

図 1 3種 類の分岐鎖アミノ酸
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が生体内におけるタンパク質合成経路において非常に重要

な役割を持っていることが解明されてきました。このことか

ら、ホエイタンパク質がアスリート向けのプロテイン等に多

く採用されるようになってきたのでしょう。

4 消 化吸収速度の優位性

さて、この本来良質なタンパク質であるホエイタンパク質

を、あらかじめ酵素分解して低分子化したのが「本エイペ

プチ同 で坑 ベプチド体であればすでに分解されているの

A消 化に要する時間を省くことができますから、ホエイペ

ブチドは本エイタンパク質に比べて消化吸収性が良い(速い)

ので坑

ヒラメ筋タンパク質重量は、自由運動の健常ラット(C群 )

と同等レベルまで回復しましたが、ホエイタンパク質群(P群 )

では健常ラットよりも有意に低い重量に留まりました (図3)。

すなわち、ホエイベプチドはホエイタンパク質よりも筋肉の

合成を促進することが考えられま坑 興味深いのは、表2に

示すようにホエイベプチドとホエイタンパク質の構成アミノ酸

組成はほぼ同じだと言う点で坑 構成アミノ酸組成は同じを

のにここまで大きな差が出たのは、分子の大きさの違いが

影響していることが考えられま曳

2 筋 肉合成ングナルの活性化

さらに、順天堂大学のグループでは、ホエイペプチドと

他のペプチド素材を比較していま丸 ラットを2時間走らせ

た後に各種ペブチドを食べさ主 その後に筋肉を採取して

筋肉合成シグナルの動きを測定したところ、筋肉合成ングナ

ルは、ホエイベプチドを食べたラットにおいて他のペプチド

より高くなることも示されました。

ホエイタンパク質中のロイシンは「構成アミノ酸の約10%J

と、他のタンパク質素材よりも高くなっていま坑 少 専々円的

になりますが、このコインンを摂取すると「筋肉合成シグナ

ルが活性型になる」ことが近年の研究で明らかとなりました

(図4)。 これは、 トレーニングで疲労した筋肉を効率良く

回復させるためにはホエイ出来タンパク質が有用であり、さ

ホエイベプチ ドが筋肉台成に与える影響

1 ヒ ラメ筋員の回復

順天堂大学スポーツ健康科学部と雪印メグミルク株式会

社は共同4次 の実験を行いました。ラットを後脚が地面

につかない状態にして、後脚の骨格筋「ヒラメ筋」の筋肉

萎縮を起こさせま丸 この後、自由に運動が出来る状態に

戻して自由運動と食事摂取で一度萎縮した筋肉を回復さエ

ヒラメ筋量の回復を測定しました (図2)。

その結果、ホエイベプチドを食べさせた群 (HW群 )の

Wに tar系健ラツト (各群 nギ )

6              7
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図3 ヒ ラメ筋のタンバク質重豊

表2 ホ エイベブチドとホエイタンパク質の構成アミノ酸組成

ホエイベブチド ホエイタンパク質

【my llK gl

1 アスパライン酸 9036 8330

2 トレオニン 4152 41r6

3 セリン 3917 3848

4 グルタミン酸 14775 13330

5 プロリン 3091 4147

6 グリシン 1526 1509

7 アラエン 4078 3858

8 バ リ ン 4377 4365

9 システ ン 2175 1924

10 メチオニン 1376 1760

イツロイシン 4380 4269

ロイシン 9329 9436

チロシン 2707 2722

14 フェエルアラエン 2752 2940

アンモニア 752 1146

本６ リジン 8078 7619

，
イ ヒステジン ズ

Ｖ 1581

13 トリブトファン 1509 151

19 アルギニン 2267 2305

総Ht(NH2) 81186 78170

0斑 ‐ユース
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らにはタンパク質よりも低分子化されたペプチド態で摂取し

た方が、より大きな効果が期待できることを示峻していま坑

ヒトでの摂取試験

2012年に、順天堂大学スポーツ健康科学部と雪印メグミ

ルク株式会社は次のような学会発表を行っていま抗 Hf細に

は触れませんが、健康な成人男性15名を選定し、図5に示

すプロトコールで、運動後にホエイペブチド10gおよび20g

を食べさせた群と水のみを摂取させた耕 (対照群)に 分け

〔 運動前後に筋バイオブシー (局所麻酔下で特殊な針を

用いて筋肉を摘出する)を 実施し、タンパク合成にかかわる

シグナルの活性化度を測定 比張していま丸

その結果、やはり「運動直後の本エイベプチド模取が筋

肉合成シグナルの活性化を促進するJこ とがヒトでも示され

ました (図6)。これは、 トレーニング後速やかにホエイベ

プチドを摂取すると、筋肉の回復がより促進されやすいこと

を示峻していま坑

ホエイベプチ ドの損取タイミング

では、 どのようなタイミングでホエイペブチドを摂取すべ

きでしようか。宇都官大学と雪印メグミルク株式会社が共

同で発表した結果によれば、一定の運動を負荷したラット

に本エイペブチドを食べさせ経時的に追跡した結果、筋肉

合成シグナルは投与30分～1時間後で活性が最大となること

が明らかとなりました。この結果から、運動後速やかにホ

エイベブチドを摂取することが好ましく、少なくとも運動後

30分から1時間以内に摂取することをお勧めしていま抗

まとめ

筋トレやマラソン、サイクリングなどの運動では、筋肉が

酪使されることで必ず筋肉に含まれるタンパク質の分解が起

きていま丸 運動Ⅲや特に運動後に良質なタンパク質補給

がないと、 トレーニングを行っても筋肉が弱ってしまう可能

性すらありますから、栄養摂取はトレーニングと同じくらい

に重要なので汽 さらに、栄養摂取も運動後速やかに行う

ことが望ましいことがわかりました。運動という信号によっ

20,00      3i00～ 9:50
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(n=7)
休息

ホエイベプチドまたは水給与

図5 ヒ ト試験の実験ブロトコール

ホエイベブチド108給 与の実験と後日203給 与の実験を2回実施し

ています。
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図6 筋 肉合成に関わる信号のリン酸化 (活性化)
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て迎I」後 1時間は筋肉合成維路の各シグナルが活性化され

ているので、BCAAを 豊富に合み吸1又忙卜に優れたホエイペ

プチドの速やかなly取がそのシグナルの活性化をさらに軸

めるので丸

ヒトの世界では高度高齢化社会を迎えて、エリートアスリー

トのみならず 披 の方々も運動に対するPf心と意識が高い

状態が続きそうで丸 そのような状況をバックアップできる

優れた栄養4t給用の食品が今後も開発され続け、さらには

その成果が馬のHt界にも応用されることをllrってぃま先

馬用サプリメントの開発 (付記)

ヒト用タンパク質サプリメントの中でも高級原ポ|であるホ

エイペブチド.飼 |卜原料としてみれば比岐的高価なのです

が、この「分子士の小ささ=消化吸収の込さJを 生かして馬

ナ」サプリメントを,H発しました。

やはり、枕た馬でもホエイペプチド給与の反応は良好で、

訓教lTの先生方から「給与して2辺間でlt体の張りがRく

なっ泡 「どんなll l業を食べてもあっくらしてこないヽが、膨

らんできたJ「訓教後の疲労がはじられない」「強めの訓教

を繰り返してもHう体を維持しているJな どと好感llを教えて

いただいていまf サ ブリメント飼朴ですから、あくまでも

目的は適けに的杵な米養Tll給ですが、関係者の皆様の鈍

い慨容力で適切な給与方法を体件していただきたいものだ

と考えていま丸 (雪F,極古の開発担当者からのコメント)

=打 ニユース


