
～オートファジーがスポーツパフォーマンスに与える影響～             

☆オートファジーとスポーツパフォーマンスの関係 

オートファジーは細胞が「自分の中の不要物を分解・再利用する」メンテナンスシステムです。 

スポーツパフォーマンスにおけるオートファジーの主な役割は タンパク質の品質管理、ミトコンドリアの 

リフレッシュ（マイトファジー）、炎症抑制、エネルギー代謝最適化になります。 

オートファジーは筋肉や心血管・代謝機能の維持に不可欠であり、オートファジー機能が高いほど、 

筋肉の回復スピード・持久力・代謝効率も上がります。 

 

☆運動するとオートファジーが活性化する理由 

①運動でエネルギー（ATP）が大量に消費されるから 

ATP は私たち人間が活動するためのエネルギーのことです。 

このエネルギーは細胞のミトコンドリアという場所で酸素と糖質を原料に作られています。 

運動により大量の ATP を消費すると、糖質の原料となるアミノ酸（肝臓で糖質に変換される：糖新生という）

をオートファジーで作り出すことで運動中の細胞の燃料不足を補おうとします。 

 

②運動で壊れたミトコンドリア（＝発電所）が増えるから 

特に高強度の運動では、筋肉が強く働くために「活性酸素（ROS）」が増え、ミトコンドリアが傷つきやすく 

なります。傷ついたミトコンドリアは、エネルギー産生効率が悪く、疲労の原因物質でもある ROSを出し、 

炎症の原因にもなります。そのため細胞内でオートファジーを使って壊れたミトコンドリアを処理しようと 

します。これが選択的なミトコンドリアの除去＝マイトファジーです。 

 

これらの理由から運動中は自然にオートファジーが活性化され、結果的に疲れにくい、持久力向上、 

回復が早くなるといった健康サポートへとつながります。 

 

☆オートファジーがスポーツパフォーマンスに与える影響 

①持久力の飛躍的向上 

・オートファジー欠損マウスは持久走が極端に弱い 

筋肉でオートファジーが働かない Atg7 欠損マウスは持久力が 50％以上低下することがわかっています。 

 

・運動誘導オートファジーが正常な個体は、ミトコンドリア生合成が向上する 

運動によって大量のエネルギーが必要となり、かつ損傷ミトコンドリアの処理もしているため、 

たくさんのミトコンドリアが必要と判断しミトコンドリアの合成量が増えます。 

 

②筋損傷の回復スピード向上 

・オートファジーは筋線維損傷の修復を早める 

筋収縮で生じる損傷タンパクをオートファジーが速やかに除去するのと、ROS発生からつながる 

炎症性サイトカインが抑えられて筋痛・炎症が軽減することで回復スピードが向上します。 

 

③筋肥大にもプラスの効果 

・筋肥大には“古い筋タンパクの除去”が不可欠 

一見すると“分解”ですが、古いタンパクを取り除くことで“新しい筋タンパク合成が加速”するため 



結果的に筋肥大にプラスになります。 

 

④脂肪燃焼効率の向上（→持久スポーツのスタミナ維持に関わる） 

・運動により脂肪細胞におけるオートファジー活性が上がる 

運動によりエネルギー供給が必要と判断されて、脂肪細胞が貯えている脂肪滴（脂肪の塊）を 

オートファジーで分解しエネルギー源となる脂肪酸を放出します（＝リピドファジーと言います）。 

脂肪酸は筋肉のミトコンドリアに取り込まれ、エネルギー源として利用されます（β酸化と呼ばれます）。 

 

※これは通常言われている脂肪分解工程とは別の脂肪燃焼経路です。 

通常の経路は、運動によりアドレナリンが脂肪細胞に作用し、細胞内の酵素（リパーゼなど）によって 

脂肪滴から脂肪酸へ分解された後、肝臓や筋肉でエネルギー源として利用されます。 

運動中はオートファジーの経路と合わせて脂肪燃焼効率が向上しています。 

 

 

 

 

←LAL はリソソーム酵素です 

 

 

 

 

⑤ケガ・慢性炎症の予防 

・オートファジーは関節・腱の細胞でも保護作用がある 

これはオートファジーが損傷組織の炎症・線維化を抑えることによるものです。 

特にミトコンドリア損傷の除去、異常タンパクの分解、炎症経路の抑制、細胞死の抑制の 4つが関節保護の 

中心となっています。 

 

※関節の軟骨細胞は血管が通っていないため栄養が乏しく、酸化ストレス・機械的ストレスに非常に弱い組織 

と言われています。ストレス増加によりミトコンドリアの損傷や異常タンパク質の蓄積が起こり、 

ROSの発生、炎症、軟膏組織の分解（MMP-13）、アポトーシス（細胞死）へとつながっていきます。 

この連鎖をオートファジーで食い止めているということです。 

 

腱細胞については筋損傷と同様で、損傷タンパク質の速やかな分解が新たな生合成につながります。 

炎症についても上記と同様です。 

 

※AI で出した運動別の 

オートファジーによる効果です。 

参考程度にお願いします。 


