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はじめに
　前回（2023 Vol.65 No.4 掲載，「シリーズ 世界の
健康食品のガイドライン・ガイダンスの紹介
―欧州食品安全機関（EFSA）. 関節機能に関する
機能性評価―」）に引き続き，欧州食品安全機関

（European Food Safety Authority: EFSA）の発行する

ガイダンス（以下，EFSA ガイダンス）について隔
月で紹介する。今回は，EFSAガイダンスの「Guidance 

on the scientific requirements for health claims related to 

muscle function and physical performance」1）に記載さ
れている，筋機能に関する機能性評価について紹介
する。本ガイダンスでは，成長や発達の過程で筋肉
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量が増加しなかったり，年齢を問わず筋肉量が減少
したりすることは，筋機能（筋強度やパワー）の損
失につながるため，筋機能の改善，維持および減少
抑制は有益な生理作用と考えられている。また，運
動後における通常の筋機能の早期回復も有益な生理
作用と考えられている。
　本ガイダンスでは（1）有益な生理作用と考えられ
たヘルスクレームの種類，（2）そのヘルスクレーム
が対象とする集団の定義，（3）そのヘルスクレーム
の根拠となるヒト試験の特徴に焦点が当てられてお
り，本稿でも上記の項目を中心に紹介する。

筋機能に関するヘルスクレーム
1．筋力について
1-1．筋力の定義
　本ガイダンスでは，「筋力」とは骨格筋（ある
いは筋肉群）が発揮することができる外力の（最
大）量を指している。等尺性測定では最大随意収縮

（maximal voluntary contraction: MVC）で，動的測定
では 1RM（one repetition maximum，良い姿勢 1 回
で持ち上げる，あるいは移動させることができる最
大の重量）で評価されることがある。

1-2．筋力の評価項目
　筋力は筋機能における一つの特定の側面である
ため，筋機能に関するヘルスクレームは一般的な
筋機能よりも筋力に限定されるケースがある。こ
のような状況を踏まえ，ヒト試験において筋力を
評価するための適切な評価項目には 1RM と等尺
性筋力テストが述べられている。前者の例とし
て，1RM ウェイトリフティング（ベンチプレス），
1RM レッグプレス，1RM 膝伸展，および 1RM 二
頭筋ダンベルカールが挙げられ，後者の例として
等尺性握力および等尺性膝伸展トルクが挙げられ
ている。一般的に，一つの評価項目につき，特定
の筋肉群が評価されるため，全体の筋力を評価す
るに当たって，例えば，上半身と下半身の筋力を

それぞれ評価するなど，複数の評価項目を組み合
わせる必要性が言及されている。
　なお，歩行速度や，TUG テスト（Timed Up & Go 

Test），階段昇降（stair climbing）など運動パフォー
マンスに関する評価項目は筋力の直接的な指標では
ないと考えられている。一方で，このような評価項
目は身体パフォーマンスに関するヘルスクレームに
関連するため，詳細は次回紹介する。

1-3．対象者と使用上の注意
　筋力におけるヘルスクレームの科学的評価には，
ヘルスクレームの対象集団や使用条件について十分
な特徴づけが必要とされている。具体的には，身体
の健康状態（physical fitness）*1 や年齢が食品・食品
成分（food/constituent）の摂取とヘルスクレームの
効果の関係性に影響を与えると思われる場合，対象
集団は，これらの点に関して十分に特徴づけられ
るべきである。また，使用条件については（1）食
品成分の摂取方法（摂取量や摂取頻度，身体運動

（physical exercise）*2 が関連する場合には摂取タイ
ミングなど）や，（2）（必要に応じて）ヘルスクレー
ムの効果を得るために重要あるいは必要な付随する
介入（付随する運動トレーニングの種類や強度，頻
度，期間など）にかかわるすべての側面を明確に示
す必要性が言及されている。

2．体組成・筋構造・筋タンパク質のターンオー
バーについて
　体組成（全身の除脂肪体重や筋肉量など）や筋構
造（筋形状や筋線維タイプ，筋損傷，筋組織の修復
など）は筋機能の直接的な指標ではないが，これら
の指標の 1 つ以上の変化は，筋機能の改善，維持，
あるいは損失抑制に寄与している可能性があり，筋
機能や筋力についてのヘルスクレームの科学的実証
の補助的な根拠として使用することができると述べ
られている。また，筋構造の様々な構成要素は，筋
生検などの侵襲的技術や，高周波超音波や磁気共鳴

*1 身体の健康状態は，身体活動（physical activity，エネルギー消費を必要とする，骨格筋によるあらゆる身体の動き）
を行う能力に関連する，ヒトが持つあるいは達成する一連の特性と定義される（例として，心肺持久力，筋持久力，
筋力，身体組成，柔軟性，敏捷性，バランス，調整，スピード，パワー，反応時間が挙げられる）。

*2 身体運動は，計画的かつ構造的に行われる身体活動の一部分と定義され，身体の健康状態の構成要素を 1 つ以上改
善または維持することを，最終あるいは中間目的としている。
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画像などの非侵襲的な技術を使用して評価できると
述べられている。さらに，筋タンパク質のターンオー
バー（筋タンパク質の合成と分解の比率）の測定は，
食品・食品成分が筋肉量や筋力の増加（上昇）を誘
導する機序の裏付けに使用することができると述べ
られている。
　 な お，EFSA ガ イ ダ ン ス で は「Guidance on the 

scientific requirements for health claims related to 

appetite ratings, weight management, and blood glucose 

concentrations」2）において体組成に関するヘルスク
レームが含まれており，近日，本連載において紹介
する予定である。

3．運動後の筋機能（筋力や筋収縮など）の回
復や修復について
3-1．運動後の筋機能の回復や修復の評価項目
　運動後の筋機能の回復，あるいは修復は有益な生
理作用と考えられている。これらのヘルスクレーム
の評価には，最初の激しい運動の前，間，後におけ
る食品・食品成分の摂取（運動前の場合は，一時的
あるいは継続的な摂取の両方とも）が，その運動に
引き続く回復期後の運動時に測定されるパフォーマ
ンスパラメーターにおよぼす効果を検証するヒト介
入試験が適していると言及されている。この場合，
評価方法の例として筋疲労になるまで運動タスクを
繰り返すテストとその再テスト（repetitions-to-fatigue 

test re-test）が挙げられている。

3-2．運動後の筋機能の回復や修復の補足的な評価
項目
　（自覚する）筋疲労・筋肉の行使や筋肉痛の主観
的な指標（妥当性が検証された質問票などに基づく）
は前述（3-1．運動後の筋機能の回復や修復の評価
項目）の評価の補足的な根拠として使用することが
できると述べられている。また，骨格筋のグリコー
ゲン貯蔵，筋タンパク質ターンオーバー（筋タンパ

ク質の合成と分解の比率），または筋構造の評価指
標（筋損傷や筋組織の修復など）は食品・食品成分
がヘルスクレームの効果を発揮したその機序を裏付
ける可能性があると言及されている。

4．筋機能の評価における対照の設定について
　ヒト介入試験で，特定のタンパク質源・組成の筋
肉量および筋力などの筋肉機能に対するヘルスク
レームの科学的な実証の際の対照の設定には，別の
等窒素（isonitrogenous）タンパク質源・組成が適し
ており，エネルギーのみを制御した対照（等カロリー

（isocaloric）の炭水化物源を設定する，など）は相
応しくないと述べられている。さらに，筋肉量の変
化の評価には，筋力の測定と全身の除脂肪量の測定
の組み合わせが適していると述べられている。

おわりに
　日本は長寿国であるが，平均寿命と健康寿命が約
10 年乖離していることが知られ，健康寿命の延伸
が喫緊の課題とされている。介護が必要となる要因
には運動器の障害が大きく関与しており筋肉量，筋
力，および筋肉の質の加齢に伴う低下を抑制し，骨
格筋や運動器を健康に保つことは健康寿命の延伸に
貢献すると考える。健康日本 21 においても高齢者
の日常生活動作能力を維持するための筋力トレーニ
ングが推奨されており，週 2 回程度の下肢および体
幹部の筋力トレーニングや，1 日 10 分程度のスト
レッチング・体操などが個人目標の例として挙げら
れている 3）。本稿では，EFSA ガイダンスにおける「筋
機能に関する機能性評価」について紹介したが，日
本でも筋肉量や筋力の維持を目的とした機能性表示
食品が存在し，上述した背景から，今後もこのよう
な食品の開発が望まれると考える。本稿が今後の食
品開発や適切なヒト試験の実施に貢献できれば幸い
である。なお，次回は「身体パフォーマンスの向上
に関する機能性評価」について紹介する。


