
study-report  サン・クロレラ研究サイト http://lab-sunchlorella.jp/

【学術情報】   ㈱サン・クロレラ 研究開発部

長期的なクロレラ摂取が異なる運動様式のパフォーマンスに及ぼす影響 

日本スポーツ栄養学会第 5 回大会にて発表 

〔研究目的〕 

ヒトおよび動物で長期的なクロレラ摂取が有酸素性運動パフォーマンスを向上させることが報

告がされています。しかし、異なる様式の運動パフォーマンスへの効果の違いについては明ら

かではありません。そこで、本研究は長期的なクロレラ摂取が異なる運動様式のパフォーマン

スに与える影響について検討しました。

〔試験方法〕  

12週齢の雄SDラットをクロレラ摂取群（基本飼料に0.5%のクロレラ粉末を含有）および安静対

照群に分け（各群N＝6）、6週間の介入期間後に３つの運動様式で評価しました。パフォーマ

ンステストはトレッドミル走、短時間間欠的高強度運動（HIIE）※1、クライミング運動を実施しま

した。トレッドミル走では分速30mを継続できる最大運動継続時間およびヒラメ筋のクエン酸合

成酵素（CS）※2活性を測定しました。短時間間欠的高強度運動では体重の16％の負荷をつけ、

20秒水泳運動・10秒休憩を１セットとした運動の最大反復回数および14セットのHIIE前後の血

中乳酸値を測定しました。クライミング運動は体重に加えて重りを負荷した総重量の最大挙上

重量を測定しました。 

〔結 果〕 

クロレラ摂取群は安静対照群と比較して最大運動継続時間およびヒラメ筋の CS 活性が有意

に高値を示しました。（図 1） 

クロレラ摂取群における HIIE の最大反復回数は安静対照群と比較して有意に高値を示し、

14 セットの HIIE 後の血中乳酸値は有意に低下しました。（図 2） 

一方、クライミング運動による最大挙上重量は両群間に有意差は認められませんでした。 

（図 3） 

以上の結果から、長期的なクロレラ摂取が、有酸素性運動および短時間高強度運動パフォ

ーマンスを向上させる可能性が示唆されました。 
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図 1. トレッドミル走結果（最大運動継続時間、ヒラメ筋の CS 活性） 

図 2. 短時間間欠的高強度運動結果（HIIE の反復回数、HIIE 前後の血中乳酸値） 
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図 3. クライミング運動結果（最大拳上重量） 

用語説明 

※1、※2

2017 年 6 月 30 日掲載「クロレラ摂取と高強度間欠的運動トレーニングの併用は運動パ

フォ ーマンスと筋肉の解糖系と酸化的代謝を加速する」をご参照ください。 
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