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脂肪酸
（脂質）

脂質代謝

図1│糖質代謝と脂質代謝
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移
動
す
る
際
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
総
量
は
、
重
さ
に
移
動
距
離
を
掛
け
た
も
の
で
す
か
ら
、
同
じ
距
離
を
走

る
場
合
、
体
重
が
同
じ
で
あ
れ
ば
速
度
に
関
係
な
く
必
要
と
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
ほ
ぼ
同
程
度
に
な
り

ま
す
。
そ
の
代
わ
り
に
速
い
ス
ピ
ー
ド
で
走
れ
ば
、
短
時
間
で
ゴ
ー
ル
で
き
ま
す
が
、
同
一
時
間
あ
た
り

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
は
よ
り
多
く
な
り
ま
す
。

　
マ
ラ
ソ
ン
に
必
要
な
約
２
５
０
０
㎉
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
ど
の
よ
う
に
供
給
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
マ
ラ
ソ
ン
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は
、
主
に
糖
質
と
脂
質
で
す
。
体
に
た
く
わ
え
ら
れ
た
糖
や
脂
肪
を
細
胞

内
で
化
学
合
成
し
て
Ａ
Ｔ
Ｐ
に
変
換
す
る
こ
と
を
、
そ
れ
ぞ
れ
糖
質
代
謝
、
脂
質
代
謝
と
言
い
ま
す
。

　
図
1
で
示
し
た
よ
う
に
、
糖
質
代
謝
で
は
、
肝
臓
や
筋
肉
に
た
く
わ
え
ら
れ
た
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
分
解
さ

れ
、
細
胞
内
の
細
胞
質
と
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
を
順
番
に
通
る
こ
と
に
よ
っ
て
Ａ
Ｔ
Ｐ
が
つ
く
り
出
さ
れ
ま

す
。

　
同
様
に
脂
質
代
謝
で
は
、
脂
肪
細
胞
に
た
く
わ
え
ら
れ
た
中
性
脂
肪
が
脂
肪
酸
（
遊
離
脂
肪
酸
）
に
分
解
さ

れ
、
血
流
を
通
し
て
細
胞
内
に
取
り
込
ま
れ
、
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
で
Ａ
Ｔ
Ｐ
が
つ
く
り
出
さ
れ
ま
す
。
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速
く
な
る
と
、
糖
質
の
比
率
が
だ
ん
だ
ん
高
く
な
り
ま
す
。

　
運
動
強
度
の
高
い
運
動
を
す
る
と
乳
酸
が
発
生
し
、
そ
れ
を
ず
っ
と
続
け
て
い
る
と
血
中
の
乳
酸
濃
度

が
高
く
な
り
、
体
が
動
か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
糖
質
は
体
内
に
た
く
わ
え
て
い
る
量
が
少

な
い
た
め
、
糖
質
を
優
先
的
に
使
う
強
度
の
高
い
運
動
を
続
け
て
い
る
と
糖
質
が
早
期
に
枯
渇
し
、
こ
れ

も
ま
た
体
が
動
か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
前
半
の
わ
ず
か
な
オ
ー
バ
ー
ペ
ー
ス
が
糖

質
の
利
用
を
促
進
し
て
結
果
的
に
糖
の
枯
渇
を
早
め
、
失
速
の
リ
ス
ク
を
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が

オ
ー
バ
ー
ペ
ー
ス
を
避
け
る
理
由
で
す
。

　
マ
ラ
ソ
ン
で
は
、
心
肺
機
能
に
よ
っ
て
十
分
に
酸
素
を
体
中
に
ゆ
き
わ
た
ら
せ
、
二
つ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
を
効
率
よ
く
代
謝
さ
せ
て
、
い
か
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
供
給
で
き
る
か
ど
う
か
に
か
か
っ
て
い
る
の
で
す
。

4	

ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム

　
ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
を
最
適
な
も
の
に
す
る
こ
と
で
、
自
動
車
で
言
え
ば
燃
費
の
よ
い
走
り
が
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
節
約
で
き
、
よ
り
長
い
距
離
を
走
り
切
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
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ら
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
に
な
っ
た
と
き
、
糖
質
は
す
ぐ
に
細

胞
質
で
代
謝
が
お
こ
な
わ
れ
ま
す
が
、
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
を
経
由
す

る
糖
質
と
脂
質
は
代
謝
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
運
動
強
度
が
高
い

（
速
い
ペ
ー
ス
で
走
る
）
と
き
に
は
、
す
ぐ
に
大
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必

要
な
の
で
糖
質
が
使
わ
れ
、
逆
に
、
運
動
強
度
が
低
い
（
遅
い
ペ
ー
ス

で
走
る
）
と
き
に
は
脂
質
が
積
極
的
に
使
わ
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

よ
り
貯
蔵
量
の
多
い
脂
質
を
優
先
的
に
使
え
ば
、
き
た
る
べ
き
高
い

強
度
の
運
動
に
備
え
て
糖
質
を
節
約
す
る
こ
と
に
も
な
る
の
で
す
。

⦿	
マ
ラ
ソ
ン
は
糖
質
と
脂
質
か
ら
い
か
に
効
率
よ
く	

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
り
出
す
か
に
か
か
っ
て
い
る

　
マ
ラ
ソ
ン
に
お
い
て
は
約
２
５
０
０
㎉
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
で
、

そ
れ
は
糖
質
と
脂
質
に
よ
っ
て
ま
か
な
わ
れ
て
い
ま
す
。
使
わ
れ
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
運
動
強
度
に
よ
っ
て
変
化
し
ま
す
。

ス
ピ
ー
ド
が
遅
く
、
運
動
強
度
が
低
い
と
き
に
は
、
ほ
ぼ
１
対
１
の

バ
ラ
ン
ス
で
糖
質
と
脂
質
を
使
っ
て
い
ま
す
が
、
走
る
ス
ピ
ー
ド
が
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図3│	運動強度とエネルギー供給	
比率

図4│	運動時間とエネルギー供給	
比率
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ル
（
低
強
度
の
ラ
ン
）」
で
走
る
と
い
う
意
味
で
す
。

　
マ
ラ
ソ
ン
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
長
く
走
る
こ
と

が
最
善
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
ス
タ
ミ
ナ
を
つ
け
る

（
脂
質
代
謝
を
鍛
え
る
）
典
型
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
が
、

Ｌ
Ｓ
Ｄ
や
30
㎞
走
な
ど
の
距
離
走
で
あ
る
こ
と
は
す

で
に
述
べ
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
れ
が
で
き
な
い
人

も
大
勢
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
長
距
離
を
走
る
と
ケ

ガ
を
す
る
リ
ス
ク
の
あ
る
人
や
、
忙
し
く
て
時
間
が

つ
く
れ
な
い
と
い
う
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

　
そ
こ
で
、
体
内
に
保
持
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
状

態
（
量
）
に
よ
っ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
で
利
用
さ

れ
る
基
質
（
お
も
に
糖
と
脂
肪
）
が
変
わ
る
「
ガ
チ
ユ

ル
走
」
を
提
唱
し
て
い
る
の
で
す
。

　
高
強
度
の
運
動
を
す
る
と
、
主
に
糖
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
し
て
使
わ
れ
、
脂
質
代
謝
の
貢
献
度
は
ほ

と
ん
ど
な
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
高
強
度
の
運
動

トレーニング内容 留意点

プラン 1 1㎞全力走＋ 10㎞ ビルドアップ走 ビルドアップ走やペース走の
代わりにジョギングでも OKプラン 2 400m 走× 5 ＋ 10㎞ ペース走

プラン 3 自転車 30 秒× 5 ＋ 10㎞ジョギ
ング

全力走の難しい「初心者」や
減量のためのプログラムなど
にもなる

全力

マラソンペース

※タテ軸は走速度を、ヨコ軸は距離や時間を表す

ジョギング

ゆっくり 1 ㎞
ウォーミング・アップ

1km（ 4ʼ30” ）

1～2km （ 7ʼ00” ）

8km ビルドアップ
（ 6ʼ30” ～ 5ʼ30”）

図20│ガチユル走（サブ４ランナーの例）
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目
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の
90
％
の
速
度
で
90
分
間
の
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
走
を
早

朝
（
朝
食
前
）
と
夕
方
に
そ
れ
ぞ
れ
お
こ
な
っ
て
も
ら

い
、
比
較
し
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
同
じ
運
動
強
度
で
あ
る
の
に
、
朝
の

ラ
ン
ニ
ン
グ
で
は
、
夕
方
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
比
べ
、

あ
き
ら
か
に
脂
質
利
用
率
（
総
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
に
占

め
る
脂
質
利
用
の
割
合
）
が
増
え
た
の
で
す
（
図
19
参
照
）。

　
た
だ
し
、
食
事
前
の
早
朝
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
は
低
血

糖
に
注
意
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
心
配
な
と
き
は
小
銭
を
い
く
ら
か
持
っ
て
走
り
、
途
中
で
水
分
補
給

を
し
た
り
、
飴
玉
を
２
、
３
個
持
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
を
し
な
が
ら
走
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

5		

糖
質
と
脂
質
の
代
謝
特
性
を
生
か
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

⦿「
ガ
チ
ユ
ル
走
」の
す
す
め

　
脂
質
代
謝
機
能
を
高
め
る
効
果
が
得
ら
れ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
、
僕
が
提
唱
し
て
い
る
の
が
「
ガ

チ
ユ
ル
走
」
で
す
。「
ガ
チ
ユ
ル
」
と
は
、
最
初
、「
ガ
チ
（
高
強
度
の
ラ
ン
）」
で
走
っ
て
、
そ
の
あ
と
「
ユ

運動：90分間トレッドミル走
対象：男子長距離ランナー
卒論データ（出典：小林優史）

脂質利用率

早朝 夕方
0

20

40

60

80
％

図19│	早朝と夕方での脂質利用
率の比較

90


