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30歳からの筋力トレーニング 

　 30歳を過ぎたらエネルギ
ーが生産される仕組みが変
わります。人間は常にエネ
ルギーを作り続けないとい
けないので、若い時は、
「解糖系」といって、糖分
を燃やして瞬発的に強い力
を出していました。死ぬほ
ど頑張っても死んだように
眠ればすぐ復活！疲れたら
アメを舐める伝説もこの仕
組みからきています。しか
し！これが３０歳を境に切
り替わります。頭は若いま
までもカラダはもう次もシ
ステムに移行している。若
いままの生活習慣のまま、
カラダはシステム変更がさ
れることで起こるのが、生
活習慣病です。そこで、３0
歳以降に必要なのは「筋ト

レ」です。エネルギーをつ
くる主体となったミトコン
ドリアは、脳や筋肉に多く
含まれています。ミトコン
ドリアは酸素を使うので酸
素を蓄えるヘムを色素とし
てもつミオグロビンが多く
筋肉が赤く見えます。魚で
はマグロの赤身。ゆっくり
長い時間同じペースで泳ぎ
続けることができる筋肉で
す。そうです。赤筋を鍛え
るポイントはコレ。 
ゆっくりとした運動が重要
なんです。 

ゆっくりトレーニング 

①呼吸をしながら（酸素と反
応させます） 

②負荷は小さく（あくまで持
続的な運動です） 
③動きはゆっくり（ミトコン
ドリアのエネルギー産生テン
ポに合わせます） 
ヨガでも筋トレでもこの3点
を意識して！ 
ゆっくりした運動ってとても
キツイ…。そうです。 
回数をこなす必要はありませ
ん。毎日続けることが何より
大事。筋肉はゆっくり動くと
「ものすごい負荷がかかっ
た！」と勘違いします。する
と、睡眠の始めに筋肉を修復
させる成長ホルモンがドバーッ
と。ゆっくり一つの運動を3
数えながらやってみましょう！
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ゆっくりと

毎日やろう
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