
はじめに

加齢に伴って生じる骨格筋量と筋力の低下は、サルコ

ペニアと呼ばれ、歩行機能などの運動機能障害、転倒・

骨折を引き起こし、日常生活活動や生活の質の低下、虚

弱の要因となる。筋量の減少率は１年に１％程度と言わ

れているが、我々が調査した介護老人保健施設入居中の

日本人高齢女性(平均83歳)では、筋肉量の減少率は平均

で年間4％弱であり、日常生活活動レベルが低い群では、

筋肉の減少量・減少率が大きかった1)。このように、日

常生活活動を含む運動量の低下はサルコペニア悪化の要

因となる。逆に運動トレーニング、特に高強度のレジス

タンストレーニングはサルコペニアの予防・改善に有効

であることが確認されている2)。一方栄養面では、タン

パク質摂取の不足と筋肉の減少量に関連があることが報

告されており3)、タンパク質栄養状態の悪化もサルコペ

ニアの重大な要因のひとつである。ここではアミノ酸、

特にロイシン高配合必須アミノ酸による高齢者の骨格筋

タンパク質代謝の改善と、サルコペニアに対する効果に

ついて紹介する。

骨格筋の量は、筋タンパク質合成と筋タンパク質分解

のバランスにより調整される。成長期においては、骨格

筋タンパク質合成量が分解量を上回る状態であり、骨格

筋量が増大するが、高齢者では骨格筋タンパク質の合成

量が分解量を下回る状態となっている。

高齢者では食事摂取による筋タンパク質の同化反応が

低下した状態(anabolic resistance)にある4)。健康な若年

者では、食事の摂取後には血中アミノ酸濃度の増加やイ

ンスリン濃度の増加が生じ、それらにより筋タンパク質

の同化反応(筋タンパク質合成の増加と筋タンパク質分

解のわずかな減少)が起こるが、高齢者ではこの反応が

若年者に比べて低下しており5)、これがサルコペニアを

引き起こす原因となると考えられる。

高齢者のanabolic resistanceを克服し、効率的に筋タ

ンパク質合成反応を引き起こすことができないか、アミ

ノ酸の組成について検討を行った。

まず高齢者において、総合アミノ酸(必須アミノ酸も

非必須アミノ酸も含む)の摂取と、総合アミノ酸に含ま

れる必須アミノ酸だけの摂取の比較を行った。その結果、

両方のアミノ酸で骨格筋タンパク質合成の促進作用は同

等であった(図１)。つまりアミノ酸の筋タンパク質合成

促進は主に必須アミノ酸によるものである6)。

また、15gのホエイタンパク質と、同量の必須アミノ

酸との比較では、必須アミノ酸の方が、骨格筋タンパク

2．サルコペニアを改善するための
アミノ酸組成
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図1　高齢者におけるアミノ酸摂取による
骨格筋タンパク質代謝の変化6)
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図2　高齢者におけるロイシン高配合必須
アミノ酸による骨格筋タンパク質同
化の促進8)
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質合成促進効果が高かった7)。

さらに、必須アミノ酸の中でも最もタンパク質同化作

用が強いことが知られている分岐鎖アミノ酸(BCAA)、

特にロイシンの含量を41％に高めた必須アミノ酸混合物

７gと、ホエイタンパク質と同じ組成の必須アミノ酸混

合物(ロイシン含量26％)７gの比較を行った。高齢者で

はロイシン含量41％の必須アミノ酸混合物の方がより効

果的に筋タンパク質合成を促進した(図２)8)。

前述のロイシン含量を高めた必須アミノ酸が、通常の

必須アミノ酸に比べ、骨格筋タンパク質同化作用が優れ

ているという結果を元に、ロイシン高配合必須アミノ酸

混合物11gを、高齢者に対して４カ月間にわたり、１日

２回食間に与える介入試験を実施した。その結果、除脂

肪体重と筋力が増加し、歩行機能などの身体機能にも改

善が認められた(図３)9)。

さらに、サルコペニアが顕在化している地域在住の高

齢女性(75歳以上)を対象とし、ロイシン高配合必須アミ

ノ酸のサプリメンテーション(３gを１日２回)、週二回

の運動トレーニング、およびその組合せによる３カ月間

のRandomized controlled trialを実施した。その結果、ロ

イシン高配合必須アミノ酸のサプリメンテーションを組

み合わせた群において、筋量、歩行速度、筋力が改善し

た10)。このようにロイシン高配合必須アミノ酸の摂取は、

サルコペニアの予防、改善に有効な手段である。

おわりに

高齢者のサルコペニア対策として各種の運動トレーニ

ングの効果が確認され、すでに実践され始めている。一

方、栄養については、良質のタンパク質の摂取が推奨さ

れているものの、具体的な対策はほとんど取られていな

いのが現状であろう。ロイシン高配合必須アミノ酸は、

効率的に高齢者の骨格筋タンパク質の合成を促進し、サ

ルコペニアの予防、改善に有効な手段であるため、栄養

面からのサルコペニア対策として、その応用が期待され

る。
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図3　ロイシン高配合必須アミノ酸摂取による
筋力と歩行機能の改善9)
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