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　前回のコンディショニングでは

「肩こり」についてお伝えしました。

今回は効果的な「リコンディショニ

ング」について学んでいきましょう。リコンディショニングと

は疲れている状態から元気になる過程のことを指します。

　運動・栄養・休養のバランスが崩れて、疲れが溜まること

で判断や動きが一時的に低下した経験がある人もいるの

では。その疲れの原因と回復方法を知り、日常生活に役立

ててほしいという願いをこめてお伝えします！

　疲れの原因として代表的なものは５つあり、①エネルギ

ー不足、②疲労物質が溜まる、③筋肉に傷が付く、④脳の疲

労、⑤水分不足です。それぞれ解説します。

①エネルギー不足　長い時間身体を動かすと、疲れが溜ま

りますよね。身体を動かすエネルギー源は糖質（グリコーゲ

ン）と脂質ですが、グリコーゲンは使い切ると疲労を感じま

す。特に肝臓のグリコーゲンが血糖値をキープするための

重要な物質であるため、足りなくなると身体を動かし続け

ることが出来なくなってしまいます。

②疲労物質が溜まる　キツい運動を続けると、酸素の供給

が間に合わず、副産物として乳酸が発生します。これと一

緒に作られる「水素イオン」によって疲労を感じます。乳酸

＝疲労ではないということですね。

③筋肉に傷が付く　トレーニングやスポーツをしたら、筋

肉に細かい傷がつき、炎症を起こします。筋肉が回復しな

いまま運動を続けると、俗にいう「硬い筋肉」になってしま

います。

④脳の疲労　激しい運動やスポーツを実施した場合、タン

パク質の分解等が脳の中枢神経を刺激し、疲れを感じます。

⑤水分不足　運動中に身体が熱くなる経験をしたことが

ある人も少なからずいるでしょう。水分不足のまま運動す

ると、エネルギーの消費を促進するなかで、疲労を感じる

スピードが早まります。

　代表的な５つの疲れの原因についてお話ししました。続

いて、回復方法についてです。

　疲れた身体は、良質な栄養や休養を摂ることで、元の状

態に戻るという意味で回復するだけでなく、元の体力レベ

ルを少し超えたレベルまで回復が進みます。これを「超回

復」といいます。このワードは、耳にしたことのある人もい
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起業人だよりコンディショニングについて

るのではないでしょうか。超回復を基本の考え方として、代

表的な５つの回復方法についてお伝えしていきます！

①エネルギー不足（回復方法）　トレーニング前に空腹状態

を作らないよう、間食として炭水化物を60g～80g程度（お

にぎり1個、リンゴ、バナナ、エネルギーゼリーなど）を摂取

することをおすすめします。また、トレーニング後は、糖質を

多く含む消化の良い食品を摂取しましょう。糖質補給のゴ

ールデンタイムは、トレーニング後15～30分です。

②疲労物質が溜まる（回復方法）　ウォーキングなどで疲労

物質の拡散を効率的に促したり、プールなどの水中運動で

末梢から心臓への血流促進、熱を持った身体へのアイシン

グ効果など、軽い有酸素運動を実施すると回復に向かいま

す。また、クエン酸を摂取することで、代謝サイクルを活性

化させることが大切です。

③筋肉に傷がつく（回復方法）　アミノ酸の中でも、特に筋

肉修復の材料となりやすいのがBCAA（分岐鎖アミノ酸）

です。BCAAは、筋肉を構成するタンパク質に含まれる必

須アミノ酸の30～40％を占めます。また、筋トレ時の重要

なエネルギー源となり、筋タンパクの分解を抑制します。そ

のほかには、運動で使用した筋群のストレッチを行うことで

す。

④脳の疲労（回復方法）　適切な睡眠を取ることです。成長

ホルモンの分泌は睡眠し始めてから1時間後、深い眠りに

入ったときに起こります。良質な睡眠が取れると、タンパク

質の合成が高まり、筋肉が修復されやすくなります。

⑤水分不足（回復方法）　効果的な水分補給は、体温の上

昇や、循環系血液量の低下が大きく改善されます。汗をか

くと水分とともに電解質（ナトリウム・カリウム・カルシウム

など）も同時に失われ、血糖値の低下により疲労が蓄積しま

す。ナトリウムと糖質を合わせて摂取するには、スポーツド

リンクが最も手軽と言えるでしょう。

　運動すること＝疲労が蓄積されると考える方もいるかと

思いますが、リコンディショニングを想定しながら運動を実

施することで、運動の効果も上がります。最近疲れが取れな

いとお悩みの方は、疲労の原因を追究し、リコンディショニ

ングすることで、回復スピードを早めることができますの

で、是非参考にしてください。

　次回は、ダイエットについてです。お楽しみに！
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よ
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北
海
道
に
来
て
早
い
も
の
で
9
ヵ

月
に
な
り
ま
し
た
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が
降
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た
ゴ
ー

ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
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小
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き
を
体
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し
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初
め
て
の
小
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を
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え
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う
と
し
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ま

す
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は
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。
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あ
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５
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継
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し
た
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い
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網
走
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非
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い
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け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
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取
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。

　

今
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内
の
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ご
支
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協
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す
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が
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っ
た
と
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う
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よ
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ま
た
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充
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し
た

活
動
を
さ
せ
て
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た
だ
い
て
ま
す
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