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SUMMARY

　Background: It is known that an acute bout of high-intensity exercise induces appetite suppression. Recent re-
search suggests that the appetite stimulating hormone secreted from the gut, acylated ghrelin, mediates exercise-in-
duced appetite changes. However, it remains unclear whether there are differences in appetite and acylated ghrelin 
responses to different modes of exercise （i.e., weight bearing exercise versus non-weight bearing exercise）. Rope 
skipping exercise is traditional exercise modality that everyone who had experienced during elementary school 
years in Japan, and it has characteristic exercise modality that it has a great up-and-down motions of the center of 
mass. 
　Purpose: This study was to examine the effects of exercise mode on appetite and plasma acylated ghrelin. 
　Methods: Sixteen healthy young men （age 24.6±0.5 yrs, body mass 65.7±1.6 kg, maximal oxygen uptake 46.6
±1.6 ml/kg/min） participated in this study. After 12-h fasting, all subjects undertook three, 160 min trials, 1） rope 
skipping exercise （298±10 kcal, 3 sets × 10 min with 5 min interval, then rested for 120 min）, 2） bicycle ergome-
ter exercise （291±9 kcal, 3 sets × 10 min with 5 min interval, then rested for 120 min）, 3） control （rested for 160 
min）. Plasma concentration of acylated ghrelin and hunger evaluated by visual-analog scale （0 mm Not Hungry – 
100 mm Very Hungry） were measured throughout. 
　Results: Two-way ANOVA revealed significant （P<0.05） interaction effects for hunger and acylated ghrelin, in-
dicating suppressed hunger and acylated ghrelin during rope skipping and bicycle ergometer exercises. There were 
no significant trial effects for hunger and acylated ghrelin. The amount of change in appetite from baseline during 
exercise was greater in the rope skipping trial （–30±7 mm） than both bicycle ergometer （–9±5 mm） and control 
trials （3±3 mm） by one-way ANOVA （P<0.05）. However, there was no difference of change in plasma concen-
tration of acylated ghrelin from baseline between in rope skipping and bicycle ergometer exercise trials. 
　Conclusion: These results suggest that rope skipping exercise with dramatic ups and downs in center of mass 
may have greater effect of exercise-induced suppression of appetite but not of acylated ghrelin compared with bi-
cycle ergometer exercise without ups and downs.
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緒　　　　言

Ａ．肥満増加における国際的課題
　体重は、摂取エネルギーと消費エネルギーの
バランスによって調整される 8）。近年、先進国に
おいて、飽食や不活動が原因となり、肥満者の
割合が増加している。この肥満者の増加は、2型
糖尿病や心血管疾患の罹患率と大きく関係してい
る 16,19）。したがって、肥満の予防・改善のための
適切な運動や食事のプログラムを提案することは
重要である。

Ｂ．運動種目と食欲
　運動は消費エネルギーを増やすための効率的な
ツールとして認知されている。先行研究において、
一過性の運動は、短期的な食欲低下を引き起こす
ことが認められている 2-5,9,11,13,14）。これらの先行研
究では、ランニング運動、スイミング運動および
レジスタンス運動に焦点を当て、比較的強度の高
い一過性の運動と食欲低下との関係を明らかにし
ている。一方で、比較的強度の低い速歩では、運
動による食欲低下は認められなかった 10）。これ
らの知見から、有酸素性運動やレジスタンス運動
を問わず、比較的強度の高い運動であれば食欲が
低下することが示唆されるが、有酸素性運動の様
式の違いが食欲に及ぼす影響については、いまだ
不明な点が多い。有酸素性運動の種類については
体重移動を伴うものから、重心を上下動させるも
のまで多岐にわたることから、運動様式の違いに
着目して一過性の運動による食欲低下についての
詳細な検討が必要であると考えられる。

Ｃ．縄跳びについて
　縄跳び運動は、日本人なら誰しもが幼少期に
1度は経験する運動様式である。先行研究による
と、縄跳び運動中の運動強度は、最大酸素摂取量
の 70％を超えることが報告されており 20,21）、こ
れは縄跳び運動が高強度の有酸素性運動であるこ
とを意味している。一般的な有酸素性運動と比べ
て、縄跳び運動がもつ大きな特徴は、体重移動を
伴わず、重心が大きく上下動するというところで
ある。縄跳び運動は、ランニングなどと比較して
も、推進力を必要としないことから重心の上下動
が極めて大きいといえる。重心の大きな上下動と
いう特徴的な有酸素性運動と食欲低下の関係につ

いては全く報告されていない。また幼少期に日本
人が慣れ親しんだ運動様式の食欲低下効果を検討
することは、日本人の肥満予防や子どもにおける
健康維持の観点から重要であるかもしれない。

Ｄ．食欲とホルモン
　成長ホルモンの分泌を促すホルモンとして発見
されたグレリン 15）は、空腹時に増加し、満腹時
に低下することが報告され 6）、食欲増加ホルモン
の代表的な存在として認識されている。なかでも
脳関門を通過できるアシル化されたグレリンは、
食欲調節において重要な役割を果たしていると考
えられている 18）。近年、運動誘発性の食欲低下に、
血漿アシル化グレリンの濃度低下が関与している
という報告が見受けられる 4,5,9,11,17）。しかしなが
ら、食欲と同様に運動様式の違いが一過性の運動
による血漿アシル化グレリン濃度に及ぼす影響は
明らかでない。もし縄跳び運動が食欲を低下させ
るとするならば、血漿アシル化グレリン濃度も同
じように低下する可能性が考えられる。

Ｅ．目的
　本研究の目的は、重心の上下動がない代表的な
有酸素性運動である自転車運動および重心の大き
な上下動がある有酸素性運動である縄跳び運動に
おいて、運動中と運動後の食欲の変動に違いがあ
るかどうか、また違いがある場合に、その違いを
食欲関連ホルモンであるアシル化グレリンによっ
て説明できるかどうかを検討することであった。

方　　　　法

Ａ．被験者
　被験者は、健康な男性 16名（24.6±0.5歳）であっ
た。すべての被験者は、実験の趣旨、安全性につ
いて書面および口頭にて説明を受け、同意書に署
名をした後に実験に参加した。本研究は、早稲田
大学の「人を対象とする研究に関する倫理委員会」
の承認を得て実施された（承認番号 : 271）。

Ｂ．実験手順
　すべての被験者は、本実験の前に身体的特徴お
よび最大酸素摂取量を測定した。本実験では、被
験者は前日の 21時より絶食し、空腹状態で 8時
に実験室へ来た。前日は禁酒を指示した。縄跳び
運動条件、自転車運動条件およびコントロール条
件の 3試行を実施した。各被験者の条件間の運動
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量を統一するために、始めに被験者ごとに運動量
が異なる縄跳び運動条件において酸素摂取量を決
定した後に自転車運動条件を行うこと以外は、実
験の試行順序は無作為とした。

Ｃ．予備実験
　 1．身体的特徴
　本実験を実施する前に、すべての被験者は、身
長、体重、体脂肪率および最大酸素摂取量を測定
した。被験者の特徴は、身長が 172.6±1.4cm、体
重が 65.7±1.6kg、body mass index が 22.1±0.5kg/
m2、体脂肪率が 15.4±1.1％、および最大酸素摂取
量が 46.6±1.6ml/kg/minであった（表 1）。
　 2．最大酸素摂取量の測定
　被験者は自転車エルゴメータ（CombiRS-232, 
Combi Wellness, Japan）を用いた漸進負荷法より
最大酸素摂取量を求めた。ペダル回転数を 60回
転に設定し、心拍数 120 拍/分程度で 5 分間の
ウォーミングアップを行わせ、その後疲労困憊に
至るまで 1分ごとに 15Wずつ負荷した。各運動
負荷のステージにて心拍数、主観的運動強度（Borg 
scale）を記録した。運動中の呼気ガスは呼吸代
謝測定システム（Minato AE300, Minato Medical Sci-
ence, Japan）を用いて分析した。最大酸素摂取量
の判定基準は、酸素摂取量のレベリングオフがみ
られることとした。ただし、酸素摂取量のレベリ
ングオフがみられない場合でも、1）心拍数が年
齢から推定される最大心拍数（220 -年齢 ±5拍
/分）に到達していること、2）呼吸交換比が 1.0
以上であること、3）自覚的運動強度が 19もしく
は 20であること、この 3指標中 2つ以上を満た
したときは最大酸素摂取量と判定した 1）。

Ｄ．本実験
　 1．実験プロトコール
　縄跳び運動条件は、10分× 3セット（120bpm）
とし、セット間のインターバルを 5分とした（運
動試技 40分）。運動後には 120分間の回復時間
を設けた。自転車運動条件も同様に、10分× 3
セット（60bpm）（インターバル 5分）とし、運
動後に 120分間の回復時間を設けた。コントロー
ル条件は、160分間安静を保った。測定項目は、
visual-analog scale（VAS）によって食欲、満腹感、
甘い食べ物への欲求、しょっぱい食べ物への欲求、
脂っこい食べ物への欲求および酸っぱい食べ物へ
の欲求、更に採血から得られる血糖値および血漿
アシル化グレリン濃度であった。VASによる食
欲関連指標は、運動前、1回目のインターバル、
2回目のインターバル、運動直後、運動後 15分、
30 分、45 分、60 分、75 分、90 分、105 分およ
び 120分の合計 12ポイントにおいて評価された。
採血は、運動前、運動直後、運動後 30分、60分
および 120分であった。縄跳び運動条件および自
転車運動条件においては、インターバルを含めた
運動中の 40分間に酸素摂取量を連続して測定し
た。
　 2．酸素摂取量
　縄跳び運動および自転車運動中の酸素摂取量
は、呼吸代謝測定装置（VO2000, Medical Graph-
ics, USA）を用いて測定された。縄跳び運動条件
では、携帯型である VO2000 を背負って縄を跳
び、運動中の酸素摂取量および二酸化炭素排泄量
を記録し、運動終了後に PCへ取り込み、運動中
の酸素摂取量および消費エネルギー量を算出し
た。消費エネルギー量はWeirの式によって算出
した 22）。自転車運動条件では、リアルタイムで
酸素摂取量を PCでモニタリングし、先に行った
縄跳び運動と同程度の酸素消費になるように負荷
を調整した。
　 3．食欲
　食欲関連の指標は、Flint et al.7）の指標を改良し
て 100mmの VASによって評価した。食欲につい
ては、被験者が「どれくらい、お腹が空いてい
ますか？」という質問に対して、「全く空いてい
ない（ 0 mm）」から「すごくお腹が空いている
（100mm）」までの間でチェックを入れた。満腹

Mean range

n 16
Age, years  24.6±0.5 22-28
Height, cm 172.6±1.4 159.8-180.1
Body mass, kg  65.7±1.6 55.5-75.8
Body fat, %  15.4±1.1  7.9-25.5
Body mass index, kg/m2  22.1±0.5 19.2-26.5
V
●

O2max, ml/kg/min  46.6±1.6 38.7-58.2

表 1．被験者特性
Table 1．Subject’s characteristics.

Data are means±SEM, n; no. of subjects, V
●

O2max; maximal 
oxygen consumption.
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感については、「どれくらい、お腹が満たされて
いますか？」という質問に対して、「全く満たさ
れていない（ 0 mm）」から「すごくお腹が満た
されている（100mm）」までの間でチェックを入
れた。甘い食べ物への欲求については、「どれく
らい、甘い物が食べたいですか？」という質問に
対して、「全く食べたくない（ 0 mm）」から「す
ごく食べたい（100mm）」までの間でチェックを
入れた。この他にも同様の手順で、しょっぱいも
の、脂っこいものおよび酸っぱいものに対する食
欲アンケートを実施した。
　 4．血液生化学検査
　静脈採取した血液から、血糖値、インスリン、
遊離脂肪酸および血漿アシル化グレリン濃度を測
定した。血糖値については酵素電極法（ワンタッ
チウルトラ TM，ジョンソン ･エンド ･ジョンソン，
日本）、インスリンについては化学発光免疫測 
定法、遊離脂肪酸については酵素法によって測定
した。血漿アシル化グレリン濃度については、酵
素免疫測定法（Active Ghrelin ELISA Kit，セティ，
日本）によってプレートリーダー（Sunrise Re-
mote, Tecan Austria GmbH, Austria）を用いて測定
した。血糖値および血漿アシル化グレリン濃度の
変動係数は、それぞれ 1.9％および 7.3％であった。

Ｅ．統計処理
　ベースラインの各値、運動中の酸素摂取量、食
欲および血漿アシル化グレリン濃度の変化量およ
び運動による消費エネルギー量については、一元
配置の分散分析によって分析された。試行におけ
る値の変化とその違いについては、二元配置の分
散分析（試行×時間）を用いて分析した。交互作
用がある場合、各試行内において Bonferroni法に
よって事後検定を行った。食欲と血漿アシル化グ
レリン濃度との関係、消費エネルギー量および運
動強度（最大酸素摂取量に対する運動中の酸素摂
取量の割合）と食欲および血漿アシル化グレリン
濃度の関係を検討するために、単相関分析を行っ
た。有意水準は、 5％未満とした。値は、平均 ±
標準誤差で示した。

結　　　　果

　表 2および表 3に VASによって評価された食
欲関連指標および血液生化学データを示した。各

測定項目のベースラインの値において、試行間に
有意な差は認められなかった。食欲（P<0.0001）、
甘い食べ物への欲求（P=0.0032）、しょっぱい食
べ物への欲求（P=0.037）、脂っこい食べ物への欲
求（P<0.0001）、遊離脂肪酸（P=0.006）および血
漿アシル化グレリン（P=0.0014）において、交互
作用が認められた。血糖値以外のすべての項目に
おいて、時間における主効果が認められたが（す
べて P<0.0001）、試行における主効果は認められ
なかった。交互作用が認められた食欲、甘い食べ
物、しょっぱい食べ物および脂っこい食べ物に対
する欲求における各試行の変化は、コントロール
条件においては変動しない、もしくは徐々に値が
増加する傾向にあり、縄跳び運動条件および自転
車運動条件においては運動中および運動直後に一
旦低下し、その後徐々にベースラインの値に戻り、
最終的にベースラインの値を上回るといった傾向
であった。
　交互作用が認められた 4つの項目について、各
試行において事後検定を行い、各測定ポイントと
ベースラインを比較した。食欲について、縄跳び
運動条件においてのみ、インターバル中および運
動直後にベースラインと比較して有意に低値を示
した（図 1）。またすべての試行において運動後
75分以降はベースラインと比較して有意に増加
した。食欲におけるベースラインに対する変化量
についても交互作用および時間における主効果が
認められた（図 2：いずれも P<0.0001）。更に、2
回目のインターバルにおける食欲の変化量は、自
転車運動条件と比較して縄跳び運動条件で有意に
低値を示した（図 3：P<0.0001）。
　甘い食べ物への欲求、しょっぱい食べ物への欲
求および脂っこい食べ物への欲求について、各試
行ともに運動後 1時間程度でベースラインと比較
して有意に高値を示した（P<0.0008）。また、縄
跳び運動条件の脂っこい食べ物への欲求は、2回
目のインターバルおよび運動直後においてベース
ラインと比較して有意に低値を示した（P<0.0008）。
　遊離脂肪酸は、すべての条件において、運動後
120分でベースラインと比較して有意に高値を示
した（すべて P<0.005）。血漿アシル化グレリン
濃度は、縄跳び運動条件および自転車運動条件に
おいて、運動直後にベースラインと比較して有
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意に低値を示し、運動後 30分以降はベースライ
ンと比較して有意な差は認められなかった。一方
で、コントロール条件の血漿アシル化グレリン濃
度は、運動後 30分と 60分においてベースライン
と比較して有意に高いことが認められた（図 4）。

　縄跳び運動条件と自転車運動条件における消費
エネルギー量、酸素摂取量および運動強度を表 4
に示した。消費エネルギー量、酸素摂取量および
運動強度は、縄跳び運動条件において、それぞれ
298±10kcal、30.4±0.8ml/kg/min および最大酸素

図 1．3つの試行における VASで評価した食欲の変化
Fig.1．Changes in VAS hunger ratings in 3 conditions.

Time effect: P<0.0001, Condition effect: ns, Interaction: P<0.0001.
*P<0.0008 vs. baseline value in rope skipping condition. †P<0.0008 vs. baseline value in bicycle condition. 
‡P<0.0008 vs. baseline value in control condition. Data are mean±SEM.
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図 2．3つの試行における VASで評価した食欲の変化量
Fig.2．Amount of changes in VAS hunger ratings in 3 conditions.
Time effect: P<0.0001, Condition effect: ns, Interaction: P<0.0001.
Data are mean±SEM.
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摂取量の 65.9±2.0％であり、自転車運動条件にお
いては、291±9kcal、29.9±0.8ml/kg/minおよび最
大酸素摂取量の 64.8±2.0％であり、いずれの項目
においても条件間に有意な差は認められなかった。
　すべての条件をまとめて、食欲と血漿アシル化
グレリン濃度との関係を検討したところ（n=48）、
運動中の食欲の変化と血漿アシル化グレリン濃度
の変化との間には有意な正の相関関係が認められ
た（r=0.391, P=0.006）。それぞれ消費エネルギー
量および運動強度と食欲および血漿アシル化グレ
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図 4．3つの試行における血漿アシル化グレリン濃度の変化
Fig.4．Changes in acylated ghrelin concentration in 3 conditions.

Time effect: P=0.0001, Condition effect: ns, Interaction: P=0.0014.
*P<0.005 vs. baseline value in rope skipping condition. †P<0.005 vs. baseline value in bicycle condition.
‡P<0.005 vs. baseline value in control condition. Data are mean±SEM.

図 3．3つの試行における VASで評価した 2回目のインターバル時の食欲の変化量
Fig.3．Amount of changes in VAS hunger ratings at interval 2 in 3 conditions.

ANOVA: P<0.0001.
*P<0.0125 vs. control condition in same time point. †P<0.0125 vs. bicycle condition in same time point. 
Data are mean±SEM. 
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表 4．自転車運動条件と縄跳び運動条件における消費エネ
ルギー量および運動強度

Table 4．Energy expenditure and exercise intensity with bicycle 
and rope skipping exercise.

Bicycle Rope skipping

Energy expenditure, kcal 291±9 298±10
V
●

O2, ml/kg/min  29.9±0.8 30.4±0.8
%V

●

O2max, %  64.8±2.0 65.9±2.0

Data are means±SEM.
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リン濃度の関係を検討したところ、自転車運動
条件においてのみ、運動強度と血漿アシル化グレ
リン濃度の低下に有意な負の相関関係が認められ
（r= - 0.591, P=0.016）、その他の因子間に有意な
相関関係は認められなかった。

考　　　　察

　本研究は、食欲を低下させる運動様式を探索す
ることを大きな目的として、重心の上下動がない
自転車運動と重心の大きな上下動がある縄跳び運
動に対する食欲および食欲関連ホルモンである血
漿アシル化グレリン濃度の変化を比較した。その
結果、自転車運動および縄跳び運動ともに運動中
および運動直後に食欲は低下したが、運動中の食
欲低下は縄跳び運動においてより顕著であった。
一方で、血漿アシル化グレリン濃度は、自転車運
動および縄跳び運動条件において、ほぼ同程度の
低下を示したことから、運動様式の違いによる食
欲低下の差異を血漿アシル化グレリン濃度のみで
は説明できないことが示唆される。本研究は、運
動様式によって食欲の低下効果が異なることを明
らかにしただけでなく、運動中に食欲を低下させ
る運動様式として、自転車運動よりも縄跳び運動
のほうが適していることを示している。

Ａ．有酸素性運動に対する食欲低下
　本研究では、自転車運動条件および縄跳び運動
条件において、それぞれの運動中および運動直後
の食欲がベースラインと比較して有意に低い値を
示した。この結果は、比較的強度の高い有酸素性
運動（最大酸素摂取量の 60％程度）に対する食
欲低下を検討した先行研究と一致するものであっ
た 3-5,9,11-13）。運動終了後の食欲の回復においても、
先行研究では、約 1～ 2時間程度でコントロール
条件の値に戻っており、本研究でも 1時間程度で
コントロール条件の値と同等となった。したがっ
て、本研究の結果は、ランニング運動や自転車
運動のような一般的な有酸素性運動に加えて、縄
跳び運動のような独特の様式である有酸素性運動
においても、その運動中および運動直後には食欲
が低下し、その後徐々に亢進することを示してい
る。また、本研究は、食欲増進に関与する血漿ア
シル化グレリン濃度が運動に対する食欲低下や回
復に連動して変化すること、更に食欲の低下と血

漿アシル化グレリン濃度の低下の相関関係も有意
性を示し、これらの結果もまた先行研究と一致し
た 4,5,9,11）。したがって、本研究もまた、有酸素性
運動による一過性の食欲低下に血漿アシル化グレ
リン濃度が連動するという概念を支持している。

Ｂ．縄跳び運動における食欲とグレリンの関係
　本研究では、有酸素性運動における食欲の低下
効果について、運動様式の違いが影響するかどう
かを検討するために、自転車運動条件と縄跳び運
動条件を設定し、両条件の運動強度や消費エネル
ギー量を被験者ごとに統一したうえで、両運動条
件に対する食欲および血漿アシル化グレリン濃度
の応答を評価した。その結果、運動強度や消費エ
ネルギー量が同じであるにもかかわらず、運動中
の食欲低下について、自転車運動条件と比較して
縄跳び運動条件においてより顕著であることが明
らかになった。しかしながら、本研究では運動中
の血漿アシル化グレリン濃度を測定しておらず、
運動中における食欲の低下を生化学指標で説明す
ることは難しいと考えられる。また、運動直後の
血漿アシル化グレリン濃度についても自転車運動
条件および縄跳び運動条件に有意な差は認められ
なかった。したがって、縄跳び運動が自転車運動
と比較して運動中の食欲低下が大きくなるメカニ
ズムについては不明であるが、グレリンだけでな
く、その他の食欲低下に関連するホルモンである
ペプチド YYや GLP-1などが関与している可能
性があると推測される。今後、縄跳び運動による
食欲低下について、グレリン以外の食欲関連ホル
モンの関与についても検討を行う必要があると考
えられる。

Ｃ．運動強度と食欲およびグレリンの関係
　本研究では、被験者によって縄跳び運動にお
ける運動強度が異なる（最大酸素摂取量の 52～
82％）ことから、運動強度を同等にした自転車
運動においても被験者間の運動強度に同程度のば
らつきが生じた（最大酸素摂取量の 52～78％）。
先行研究から、ランニング運動といった比較的
強度の高い有酸素性運動では食欲および血漿アシ
ル化グレリン濃度が運動中および運動直後に低下
することが明らかとなっているが 4,5）、比較的強
度の低い速歩では食欲および血漿アシル化グレリ
ン濃度の変化が認められないことが報告されてお
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り 10）、これらの結果は、運動による食欲および
血漿アシル化グレリン濃度の低下が運動強度に依
存する可能性を示している。本研究において、
運動強度と食欲および血漿アシル化グレリン濃度
との関連性を検討したところ、自転車運動条件に
おける運動強度と血漿アシル化グレリン濃度の低
下量の間に有意な負の相関関係が認められた（r=
-0.591, P=0.016）が、縄跳び運動条件には関係性
が認められなかった。このことは、縄跳び運動に
よる食欲および血漿アシル化グレリン濃度変化の
個人差について、運動強度以外の要因が関与して
いる可能性を間接的に示唆するものである。

Ｄ．食欲とその他の食への欲求
　本研究では、VASによって食欲以外にも、満
腹感や、甘い食べ物、しょっぱい食べ物、脂っこ
い食べ物、更には酸っぱい食べ物に対する欲求が
一過性の運動によってどのように変動するのかを
検討した。面白いことに、自転車運動および縄跳
び運動によって、甘い食べ物や脂っこい食べ物に
対する欲求は、食欲と同じように、運動中および
運動直後に低下し、その後徐々に亢進した。一方
で、しょっぱい食べ物や酸っぱい食べ物に対する
欲求は、どちらの運動を実施してもコントロール
条件と同様に徐々に亢進することが明らかとなっ
た。この結果、運動による食欲低下と連動して低
下する各食べ物に対する欲求は、カロリーが見込
める甘い食べ物や脂っこい食べ物であった。これ
らの現象におけるメカニズムは不明であるが、運
動中の食欲低下時にはヒトが感覚的にカロリーを
避ける行動をとる可能性が示唆される。
　本研究の結果には述べておくべき研究の限界が
ある。本研究では、運動様式の違いが食欲および
血漿アシル化グレリン濃度の反応に及ぼす影響を
検討するために、二元配置の分散分析（時間×条
件）を用いた。食欲および血漿アシル化グレリン
濃度ともに、交互作用および時間における主効果
に有意性が確認されたが、条件における主効果は
認められなかった。運動様式の違いと食欲の変化
との関連については、ベースラインに対する運動
中の食欲の低下量においてのみ一元配置にて有意
性が確認され、自転車運動条件と比較して縄跳び
運動条件において食欲の低下量が有意に高いとい
う結果が得られた。これらの結果は、運動様式の

違いが食欲の低下に及ぼす影響を真に明確にする
ものではない。今後、被験者数を追加することで、
本研究結果を確かなものにする必要があると考え
る。いずれにしても、縄跳び運動は一般的な有酸
素性運動と同様に食欲および血漿アシル化グレリ
ン濃度の低下を引き起こすだけでなく、自転車運
動よりも大きく食欲を低下させる可能性がある。

結　　　　論

　本研究の結果は、縄跳び運動および自転車運動
がその運動中および運動直後に食欲および血漿ア
シル化グレリン濃度を低下させること、更には重
心が大きく上下動するという特徴をもつ縄跳び運
動において、血漿アシル化グレリン濃度の顕著な
低下がなくても運動中により大きな食欲低下が引
き起こされる可能性を示唆している。運動様式と
食欲低下の関係について検討した本研究の成果
は、効率的な減量プログラム作成の一助になると
考えられる。
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