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登山による体脂肪低減効果
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１．はじめに

登山は最良の有酸素運動であり､体脂肪を効率的に燃焼さ

せるに極めて有効であることが知られている。

一方、我々 は健康管理の一環として､家庭用体脂肪計を用い

て､体重と体脂肪率を毎日測定し、その値を記録している。今

回、約１年半前より今日まで､登山前後の体重と体脂肪率の変

化から、登山前後の体脂肪量の変化量を評価したところ､興味

あるデ－タが得られたので、その一端を紹介する。

２．評価の方法と条件

体脂肪率の測定には、タニタ製の体脂肪計を使用した。発

売初期の製品であるため､最小表示が、体脂肪率は１％、体重

は200gと感度が悪いが､測定条件を一定にして、長期間測定

して統計処理すれば､それなりに有意なデ－タが得られるは

ずである。被測定者は身長170cm／体重約70kgの62歳の

男性、及び身長150cm／体重48kgの62歳の女性である。

測定のﾀｲﾐﾝｸ゙ は、男性は夜（夕食及び入浴後）、女性は朝（起

床直後朝食前）である。朝と夜で測定デ－タを比べると、大

概の場合、体重は夜の方が0.5～1kg多めに、また体脂肪率は

夜の方が約 1%低い値となり、この相関は再現性よく成り立

つ｡ 

３．登山前後の体重と体脂肪率の変化

通常､登山直後の体重と体脂肪率の値は、かなり不安定で変

動が激しいが､下山後2日位経過すると、体脂肪率が少し減っ

たところでほぼ安定する。そこで､登山直前の体重に体脂肪率

を乗じて得た登山前の体脂肪量の絶対値(kg)と、登山２日後

の体重に体脂肪率を乗じて得た登山後の体脂肪量(kg)を比較

し、その絶対量の増減を求めた。登山前後の体脂肪の絶対量

の比較から､登山による体脂肪減少量(kg)を算出した。

一方、登山の運動量にディペンドする物理量として､実歩行

時間を採用するのがもっとも合理的であると考えた。連続し

て数日にわたって登山をした場合は､実歩行時間を単純に加

算した数値を採用した。従って､実歩行時間として､約２時間

から 30 数時間までの数十回に及ぶ山行に対する体脂肪減少

量のデ－タが得られた。

４．評価結果

約１年半にわたるデ－タを実歩行時間に対する体脂肪減少

量の相関として､両者の散布図をプロットし、その相関を一次

関数で近似した結果を図１に示す。 
この結果､デ－タにバラツキはあるものの、体重70kgの男

性の場合、歩行時間１時間当たり､約100gの割合で体脂肪が

減少し、体重48kgの女性は、同様に約50gの割合で減少す

るというデ－タが得られた。

脂肪1gが体内で燃焼すると､おおよそ７～９kcalの熱量を

発生することが知られている。従って､脂肪の減少が、有酸素

運動による体脂肪の燃焼にすべて消費されたものと仮定する

と（燃焼熱量を7kcal/g一定とする）､登山１時間当たりの体

脂肪燃焼カロリ－は、男性の場合 700kcal、女性の場合

350kcalと計算される。

一方､登山による１時間当たりのカロリ－消費量は、軽いハ

イキングで300kcal程度､本格的な登山で750kcal程度と言

われており（当然あるはずの体重依存性については不明）､

上記実験デ－タと概ね符合する。しかし、登山で消費される

エネルギの主提供元は、脂肪と炭水化物であり、場合によっ

てはタンパク質も一部エネルギ源になる。体脂肪の燃焼率を

７０％と高めに設定した場合､登山によるエネルギ消費量は、

70kg男性の場合､1000kcal／時間、同様に48kg女性の場合

500kcal／時間と算出され、前述のカロリ消費量と概ね一致し

ている。しかし､いずれにせよ､登山という有酸素運動により、

体脂肪が効率よく消費されているのが､この実験デ－タから

も確認された。しかし､登山によって一端消費された体脂肪も、

人間の自己防御作用により、１週間程度で､また元の体脂肪に

戻ってしまうという悲しい現実も知っている。体脂肪を定常

的に減らすには､登山による体脂肪の燃焼と同時に､筋肉を増

強して基礎代謝量を増やす以外に有効な方法はない。

また、激しい運動前後に、BCAA等のアミノ酸サプリメン

トを服用すると、結果的に､体脂肪の燃焼を促進し、ダイエッ

トに効果があると一部のアミノ酸メ－カによって宣伝されて

いる。そこで、山行時にアミノバイタルを服用した場合とし

ない場合で､体脂肪減少量に差違があるかどうか、体重70kg
男性の場合の比較デ－タを図２に示す。この結果､BCAA を

服用した場合としない場合で､体脂肪の減少量に有意な差は

見られなかった。 と言うよりは、デ－タ的には逆転してい

る。これは､長時間歩行時でアミノバイタルを服用しなかった

例がほとんど無いというように､むしろデ－タ数の少なさ（信

頼性）に起因しているものと考える。これらの結果を見る限

り､アミノバイタルに直接的なダイエット効果は認められな

い。 

５．むすび

登山によって、歩行時間１時間当たり､男性で約100g、女

性でその半分の約50gの体脂肪が減少することがデ－タとし

て確認できた。但しこの場合､登山の激しさや、登山中のイン

プット（登山中の食事によるカロリ－摂取量や栄養素の摂取

割合等）は考慮されていない。また､体脂肪の測定精度も、十

分とは言い難い。同じ１０時間の歩行でも､２日間で歩いた場

合と､１日で歩いた場合､あるいはザック重量の差違等によっ

て、エネルギ－の全消費量に明らかな差違があることは容易

に想像できる。しかし､図１及び図２に示したデ－タでは､そ

こまで緻密なデ－タにはなっていない為､バラツキが大きく､

相関性も必ずしも十分良好とは言い難いところがあり、より

正確な評価パラメ－タを見いだして、評価することが重要で

ある。

以上


