
ボルトは
マラソン でも

トップになれるか？



筋肉ってどういうもの？



随意筋

不随意筋骨格筋
筋線維

筋原線維

参考書 p.56～57



随意筋

不随意筋骨格筋
筋線維

筋原線維

0.1mm

0.001mm



細胞



骨格筋の構造 について述べよ

②



筋線維組成線維

繊維



と鮪 鮎

遅筋 速筋

赤 白

中間筋

参考書 p.63～65



ちょっと見は違うようですが・・・



筋線維

筋原線維

遅筋が赤く見える理由は・・・

色の違いは筋線維の周
りの血管の数による。

遅筋は酸素を使用する
ため数が多い。

速筋は酸素が必要ない
ためその数が少ない。



例えばサッカーのゲーム中の状態では・・・

jogging or walking

sprint

dash

70－80%

20－30%

2－3%



筋線維の分類

Slow twitch Oxidative

SO

強い

1

1

遅筋線維

Fast twitch Glycolic

FG

弱い持久力

1.2収縮力

2収縮速度

速筋線維

Fast twitch 
Oxidative Glycolic

FOG

～

～

～

速筋線維

遅筋線維



どうやって
見分けるのか？

ATPase 染色

参考書 p.64



筋線維の分類

遅筋線維速筋線維

Slow twitch Oxidative

SO

Fast twitch Glycolic

FG
Fast twitch 

Oxidative Glycolic

FOGⅡ Ⅰ

Ⅱb Ⅱa Ⅰ＞ ＞



各競技選手の遅筋と速筋の割合
■：遅筋線維（Ⅰ）の割合

■：速筋線維（Ⅱa＆Ⅱb）の割合

マラソン 80% 20%

陸上長距離 75% 25%

ノルディック複合 65% 35%

アルペンスキー 60% 40%

アイスホッケー 55% 45%

やり投げ 50% 50%

アメリカ人非鍛錬者 50% 50%

陸上中距離 45% 35%

重量挙げ 45% 55%

陸上100m/跳躍 40% 60%

日本人 70% 30%



1. ５０ｍ走を計測し、秒速に換算する
2. １２分間で走れる最大の距離を計測し、秒速に換算する
3. X＝（５０ｍ走の秒速）÷（１２分間走の秒速）として、
4. 下記の式に代入する

速筋線維の比率＝６９．８X－５９．８

例えば･･･

５０ｍ走が８秒だとすると、秒速６．２５ｍ。
１２分間走が２８００ｍだった場合、秒速３．８９ｍ。

Ｘ＝６．２５÷３．８９＝１．６１
６９．８×１．６１－５９．８＝５２．６

約５３％が速筋線維である

筋肉取り出して染色しないとダメ？



筋線維の運動への参加順序

Ⅰ

Ⅱa

Ⅱb

運動強度

％

http://www.hi-ho.ne.jp/pansa/animez.gif


筋線維組成は

男性： Ⅱa＞Ⅰ＞Ⅱb

女性： Ⅰ＞Ⅱa＞Ⅱb

遺伝で決定される



持久的トレーニングで
遅筋線維が増える

脂肪

グリコーゲン

血管

エネルギー

酸素

エネルギー 乳酸

遅筋 速筋



遅 中間 速

残念ながら速筋線維は増えません。

トレーニングによって

筋線維が速筋的になるのか？

参考書 p.70～76



Actinen
200人のジャマイカ陸上選手を対象に行った研究によ
ると、選手のうち70％で体内に「Actinen」という物質が
検出された。それに対しオーストラリアの陸上選手に検
出されたのは30％にすぎなかった。この物質は、瞬発
能力と関係する筋線維を作り出す作用を持ち、選手の
スプリント能力に影響を及ぼしている可能性が高い。
Actinenはジャマイカ人の祖先が住んでいた西アフリカ
の民族が多く持つ。また陸上短距離走の世界上位100
人の血統を調べると、95％以上の人間がジャマイカ人
のルーツである西アフリカ系民族に辿り着く 。



怠け者は速筋線維が増える ！？

 宇宙飛行をして無重力環境に置かれたり、
ギブス固定されたりして、筋肉にかかる負荷
が無くなったり、筋肉の活動がきわめて低下
した場合は速筋線維が増える。

 筋肉は萎縮するが、それに伴って筋線維が
より速筋的になる。

http://images.google.co.jp/imgres?imgurl=www.gas.or.jp/fuelcell/images/6_2.gif&imgrefurl=http://www.gas.or.jp/fuelcell/fc6.html&h=132&w=132&prev=/images?q=%E5%AE%87%E5%AE%99%E9%A3%9B%E8%A1%8C%E5%A3%AB&start=440&svnum=10&hl=ja&lr=&ie=UTF-8&oe=UTF-8&sa=N


じゃあ・・・休養をたくさん取れば
速筋線維は増えるの？

トレーニングを怠ると、肝心な筋の大きさは
小さくなり、筋力も低下する。

すなわち、速く動く筋にはなるがそのパワー
は低下することになる。

↓

やはり意味がない･･･



最新の知見

筋線維のもととなる筋細胞は、発生の早い段階で
速筋線維になるべきか、遅筋線維になるべきか、遺
伝子によって決定されている。しかし発生の途中で、
筋の活動を抑制したりすると、誕生時には本来遅筋
線維になるべき筋芽細胞が速筋線維になってしまう。

このことから、「トレーニングによって速筋線維が遅
筋線維的になる」というより、「遅筋線維になるべきも
のの一部が、活動不足などが原因でたまたま速筋
線維になっていて、トレーニングによってそれらが本
来の発生運命を取り戻す」ことがむしろ正しいと考え
られる。



簡単にあらわすと・・・

遅筋 見せかけ速筋

不活動

遅筋



ということは・・・

持久的競技選手はトレーニングに
よって作りあげることがある程度可
能である

スプリンターは素質で決まってしまう



各競技選手の遅筋と速筋の割合
■：遅筋線維（Ⅰ）の割合

■：速筋線維（Ⅱa＆Ⅱb）の割合

マラソン 80% 20%

陸上長距離 75% 25%

ノルディック複合 65% 35%

アルペンスキー 60% 40%

アイスホッケー 55% 45%

やり投げ 50% 50%

陸上中距離 45% 35%

重量挙げ 45% 55%

陸上100m   40% 60%



つまりは・・・

ボルト は

マラソン でも

世界一になれる…

可能性はある…かな。



筋線維組成 について述べよ

③


