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プ ラチナフ ォ トン が激運動後の疲労回復に及ぼす影響

Effect of platinum photon on recovery rate after hard exercise

大 庭 昌 昭

M a s a a k i  O H B A

1 . はじめに

(1) プラチナ フ ォ トンとは

貴金属の プ ラチ ナを超微粒子 にし, 特殊な加工

( チタン とアル ミナ の超微粒子に担持させる) を施

したものが プラチナフ ォ トン パ ウダ ー であり, これ

を日常的に利用するために製品化されたもの が, プ

ラチナ フ ォ トン寝具やフ ォトン ド ー ム( 写真 1 参照)

等で ある｡ い ずれも, その 中の プラチナ超微粒子が

放射する ｢特別な波長の 光 (生 育光線)｣ により,

人体を細胞レ ベ ル から活性化してくれると言われ,

健康製品と して 販売されて い る ｡ また, プ ラチナ

フ ォ トン繊維で作成されたウ ェ ア の 着用により体内

乳酸塩減少効果がある ことも報告されて い る｡

写真 1 フ ォ トン ド ー

ム

本来 ｢ プラチナフ ォ トン｣ とは, こ の 特殊な光の

ことを示すと考えられるが, 本研究ではそうした光

を放射すると言われる製品も含めて ｢ プ ラチナフ ォ

トン｣ と総称する こととする｡

(2) 本研究の目的

どんな種目の競技者にと っ て も, 運動 ･ 栄養 ･ 休

養の バ ラン ス を整えることは, トレ ー ニ ン グを行う

上で 欠かすことが出来ない 重要な要素で ある｡ 特に

激しい運動を行 っ た後は, できる限り早くその 疲労

を回復する必要がある ｡

激運動後の疲労回復に関して は, 至的運動強度に

よるク
ー リン グダウンを運動後速やか に行うことが

効果的であることは, 既にトレ ー ニ ン グ現場 ( コ ー

チ
･ 選手) では常識で ある｡ つ まり, 激運動で 生成

された疲労物質を取り除くた めには, 何もしない で

安静にするよりも適度な強度の 運動を行うほうが効

果的で ある｡

しか し, 実際には必ず しも適度な強度 の 適度な

ク ー

リン グダウン を実施する ことが出来る選手ばか

りで はない ｡ そ こ で , 本研究で は血流促進効果があ

ると言われるプラチナフ ォ トン が激運動後の 疲労回

復にどの ような効果があるの かを, 実験的に明らか

にすることを目的とした｡

2 . 方 法

(1) 被験者

被験者は新潟大学の 学友会運動部にお い て 定期的

に トレ ー ニ ン グを行 っ て い る男子大学生1 1 名 ( 陸上

部 7 名お よび野球部 4 名) で あ っ た ｡ 全被験者に対
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して , 事前に実験の 内容等に つ い て 詳細な説明を行

い , 実験 - の協力の承諾を得た｡

写真2 フォ トン ド
ー

ムを利用 しての 休息

各被験者とも同
一

の測定を 2 回実施 し, 安静方法

の みを変更した ｡ 安静方法はフ ォ トン ド
ー ムを利用

して休息する場合 ( r e s t- P とする, 写真 2 参照) と

普通の ソフ ァ を利用 して休息する場合 ( r e s t-S とす

る) で , ともに仰臥位姿勢と した ｡ 実験条件を出来

るだけ 一 定にするため, r e s トP から行うもの 6 名
｡

r e s トS から行うもの 5 名とした｡

(2) 実鼓プロ トコ
ー

ル

1 回 の 実験 の プ ロ トコ ー ル を図 1 に示 した ｡ 激運

動として 自転車エ ル ゴメ
ー

タ の 全力漕ぎ運動を3 0 秒

間 (1 0 秒 レ ス ト) × 3 回実施した ｡ また , 運動終了

後 5 分後から2 5 分後まで の 2 0 分間を指定した安静方

法にて休息させた ｡

また, 2 回目の 実験を開始するまで , 約 2 時間の

休息をと っ た ｡ また, 測定開始前に血 中乳酸濃度が

安静レ ベ ル まで 回復して い る ことを確認 した ｡

(3) 測定項目

1) 血中乳酸濃度 (L A とする)

激運動後の 最大血 中乳酸濃度 (L A - m a x とする)

を決定す るため に運動終了 1 , 4 , 7 分後に 測定

し, 最も高い 値を L A - m a x と したo また, 安静徳 の

L A の変化を見るために, 安静 5 , 1 0 , 1 5 , 2 0 分後の

L A を測定 した｡ L A の 測定は指先より微量の 血液

サン プルを採取し, 簡易乳酸測定器 ( ア ー ク レ イ株

式会社製, ラクテ - ト ･ プ ロ) に より計測した ｡

2 ) 主観的運動強度 ( R P E とする)

運動終了直後および安静開始時, 安静1 0 分後, 安

静2 0 分後に測定 した ｡ なお, R P E 表は, ボ ル グに

よ っ て作成され, 小野寺らに よ っ て 日本語訳された

もの を利用した ｡

3 ) 心拍数 ( H R とする)

ハ ー ト レ
ー ト モ ニ タ ー ( ポ ー

ラ
ー 社製, アキ エ

レ ッ クス プラス) を装着し, 運動開始 2 分前から安

静期間終了まで1 5 秒間隔で測定 ｡ 記録した｡ そ の 後,

パ -

ソナル コ ン ピ ュ
ー

タ
ー に転送し, 各被験者の 時

間経過と心拍数の 変化を示 した｡

3 .
一 結 果

(1) 運動後の血中乳酸濃度の 変化 ( 表 1 , 図2 )

L A - m a x は, r e s t- P が1 6 .7 ±1 .1 I n m Ol/1 , r e s トS が

1 6 .8 ± 0 .9 m m ol/1 で あ っ た ｡ 今回設定した運動は,

被験者に対して かなり激 しい 運動で あ っ た ことが伺

える ｡ また, 2 回 の実験とも全力で行なわれ, 実験毎

に差がなか っ たとい える｡

また, 安静後の 乳酸除去割合に つ い て は, 休息時

間が経過する ごとに r e s t-P の 方が徐々 に値が小さ

激運動 (3 0 秒 ×3 セ ッ ト) 運動 5 分後か ら
25 分後 まで の 2 0 分間 (休息)

園 1 本実験の プロ トコ
ー ル
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表1 運動後の血中乳酸濃度の変化

r e st- P r e s トS

M e a n S . D . M e a n S . D .
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図2 運動後の血 中乳酸濃度の 変化の比較

くな っ て いくことがわか る｡ そ して , 休息2 0 分後 に

は統計的に有意な ( * : p < 0 .0 5) 差を示 した｡ つ

まり, フ ォ トン ド ー ムで の休息の方が , ソフ ァ によ

る休息よりも血 中乳酸の 除去が早 く, 疲労回復効果

があるとい える｡

(2) 運動後の心拍数の 変化 ( 園3 )

最大JL ､ 拍数は, r e s t - P が1 8 4 .
5 ±8

.
1 b p m , r e s t

- S

が1 8 3 .5 ±7 .7 b p m であり, 大きな差は見られ なか っ

た
｡ また, 休息中の 心拍数 の変化 に つ い てもほ とん

ど差はなか っ た ｡
つ まり, プラチナフ ォ トン に よる
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心拍数の 回復傾向には違いが見られなか っ た｡

(3) 運動後の R P E の変化 ( 園4 )

運動直後 の R P E は, r e s ト P と r e s t - S で ともに1 9 .8

で あり, ほ とんどの 被験者が疲労国債で あ っ たと考

えられる｡ 安静後の 変化に つ い て は, 若干違い が見

られるが, 統計的に有意な差は見られない ｡ 主観的

な判断で の結果で ある の で , こうした違いがある こ

とは当然で あるが, r e s トP の方が低い 値を示 して い

る ことが , 乳酸債の減少等 の プラチナ フォ トン によ

る効果 の可能性を今後検討する必要があると考えら
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図3 実験中の心拍数の 変化の比較
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園 4 運動後の P R E の 変化の 比較
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れる｡

4 . 考 察

フ ォ トン ド ー ム の疲労回復効果に つ い て は, 血中

乳酸濃度の 除去割合が向上することが結果から明ら

かであるが, 心拍数につ い て特に差は見られなか っ

た｡ 血中乳酸が除去されるには, 血液循環量が増大

することが 一

要因となるが, 今回の結果か ら考える

と, プラチナ フ ォ トンに よる疲労回復効果は, 血流

量の増大によるもの で あると考えられる｡ プラチナ

フォ トン には, 水の クラスタ ー を細かくする機能が

あり, 人間の血液にも同様の 効果があっ て , 乳酸除

去率の 向上 にも繋が っ たもの と考えられる｡

しかし, 激運動後, 約2 5 分後の血中乳酸濃度が,

r e s トP で も1 1 . 0 ± 2
.
6 m m ol/1 あるとい うことは, か

なりの乳酸が蓄積されたままである｡ 適度なク ー リ

ン グダウンを実施すれば, こ の値よりも当然低い蓄

積量になると考えられるの で , トレ ー ニ ン グの 現場

におい て 今回と同様の 安静方法を活用することは出

来ない ｡ 従 っ て , プラチナ フ ォトンウ ェ ア等を着用

しながらク ー

リ ン グダウン を行う等, プラチナフ ォ

トンとク ー

リ ングダウンの 相乗効果が得られるよう

な方法を検討する必要がある｡

5 . まとめ

今回, プラチナ フ ォ トン の疲労回復効果につ いて

検討した結果, 血流を促進することによる乳酸除去
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効果がある ことが示唆され, 今後の トレ ー ニ ン グ現

場における活用が期待できる｡

また, 激 しい トレ ー ニ ン グを行う競技者にと っ て

は, 身体的な疲労と共に, 精神的な疲労 の 回復も大

きな課題で ある｡ プラチナフ ォ トン には, ヒ ー

リ ン

グ効果もあると言われて おり, プラチナ フ ォ トン の

効用がJb 身両面に関わる ことが実証できれば, さら

にトレ ー ニ ン グ現場で活用できる｡
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