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【目的】
　高濃度茶カテキン含有飲料（tea catechin-rich beverage、以下TCR飲料とする）の 2 週間の継続摂取が
間欠性の運動テストから評価した全身持久力にどのような影響をもたらすか検討することを目的とした。
【方法】
　トレーニング習慣のある男子学生27名を対象に無作為化二重盲検プラセボ対照試験法を用いて全身持久
力を評価した。参加者は試験当日、TCR飲料（茶カテキン639mg/500mL）、または対照飲料（茶カテキ
ン0mg/500mL）のどちらかを摂取した後、 1 回目のYo-Yo Intermittent Endurance Test Level2（Yo-Yo 
IE2 Test）を実施した。次に、それぞれの飲料を １ 日 1 本 2 週間摂取終了後、 2 回目のYo-Yo IE2 Testを
実施した。その後、2 週間のウォッシュアウト期間を経た後、飲料を替えて上記と同様の試験を実施した。
【結果】
　TCR飲料試行において、対照飲料試行と比べYo-Yo IE2 Test総走行距離が延長する傾向が認められた
（飲料の主効果：p = 0.114）。また、Yo-Yo IE2 Test総走行距離が2,000m以上の中程度者以上を解析した
場合、TCR飲料試行において、対照飲料試行と比べ運動時の最大心拍数が有意に変化し、Yo-Yo IE2 
Test総走行距離が有意に延長することが認められた（飲料の主効果：それぞれ p = 0.044、p = 0.038）。
【結論】
　本研究において、 2 週間のTCR飲料の継続摂取は間欠性の運動テストから評価した全身持久力を向上
させる可能性を持つことが示唆された。
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Ⅰ　緒言

　カテキンは、緑茶やチョコレートなどに豊富に含ま
れるポリフェノールであり、世界中で摂取されてい
る。緑茶に多く含まれるポリフェノールは、主にエピ
ガロカテキンガレート・エピカテキンガレート・ガロ
カテキンガレート・カテキンガレート・エピガロカテ
キン・エピカテキン・ガロカテキン・カテキンであり、
本研究ではこの 8 種を総称して茶カテキンと呼ぶ。茶
カテキンの生理効果は多岐にわたり、これまでに抗が
ん作用、抗アレルギー作用、血糖上昇抑制作用、動脈
硬化予防作用、血管拡張作用、抗肥満作用、抗酸化作

用等、さまざまな効果が報告されている 1 ）〜 5 ）。
　茶カテキンの抗肥満作用に関しては最近、国内外で
研究が活発に進み、安定同位体で標識した脂肪を用い
たヒト試験において、茶カテキンの継続摂取は食事か
ら摂取する脂肪の代謝を亢進させることが明らかにさ
れている 6 ）。動物試験においても、茶カテキンを長期
継続摂取させたところ、安静時の肝臓内、運動時の骨
格筋内で脂肪酸化の亢進が報告されている 7 ）, 8 ）。ま
た、軽度の運動を負荷したヒト試験で、573mgの茶カ
テキンの10週間の継続摂取は安静時の呼吸商、運動時
の呼吸交換比を低下させることが報告されている 9 ）。
　運動時にグリコーゲンが枯渇すると、脂肪代謝に影
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響を及ぼして全身持久力に悪影響を与えるが、脂肪代
謝を亢進させ、グリコーゲンを温存させることで全身
持久力が向上すると考えられている10）。さらに複数の
動物試験で、茶カテキンの摂取が脂肪の代謝を亢進
し、全身持久力の向上に寄与する可能性が示されてい
る11）〜16）。ヒトを対象とした全身持久力に関する報告
は、そのすべてが自転車エルゴメータやトレッドミル
を用いた連続性運動による全身持久力評価であ
る17）〜19）。しかし、競技者人口として上位を占めるス
ポーツであるサッカーやバスケットボール等の球技ス
ポーツ20）は先行研究で測定されている連続性の運動と
は異なり、運動と運動の間に休息を挟む間欠性の運動
であり、茶カテキンの継続摂取が間欠性全身持久力に
及ぼす影響をヒトで検討した先行研究はない。
　よって、本研究では、運動トレーニング習慣のある
健常男性を対象に、高濃度（茶カテキン濃度として市
販ペットボトル緑茶飲料の 5 〜 6 倍）茶カテキン含有
飲料（tea catechin-rich beverage、以下TCR飲料とす
る）の継続摂取が間欠性全身持久力に影響を与えるか
否か検討することを目的とした。本研究にてTCR飲
料を用いた理由として、一般のお茶の濃度では代謝改
善効果（抗肥満効果）は認められていないため21）、茶
カテキンを豊富に含む飲料を用いた。

Ⅱ　方法

1 ．試験参加者
　本研究は週 4 〜 5 日運動トレーニングを行う健常男
子学生27名を対象とした。本研究は2015年 4 月から 5
月下旬に実施した。参加者は運動トレーニングとして

高強度運動を週 4 回 2 時間以上、中強度運動を週 2 回
1 時間以上実施している非喫煙者であり、年齢21.6±
0.2歳、身長176.4±1.4cm、体重70.1±1.5kg、BMI 22.5
±0.3kg/m2 （平均値±標準誤差）であった。すべての
参加者は本研究内容に関して、試験実施者から十分な
説明を受け、研究への参加を文書で同意した。なお、
本研究は東京学芸大学研究倫理委員会の承認を得て行
われた（承認番号：123）。

2 ．研究デザイン
　本研究は無作為化二重盲検プラセボ対照試験法を用
いて行われた。研究プロトコルを図 1 に示した。参加
者はTCR飲料先行摂取群、または対照飲料先行摂取
群に無作為に割付けられ、単回摂取した後に 1 回目の
間欠性全身持久力測定を実施した。その後、割り当て
られた飲料を 2 週間 1 日 1 本継続摂取した後に 2 回目
の間欠性全身持久力測定を実施した。その後 2 週間の
ウォッシュアウト期間を経た後、飲料を替えて上記と
同様の内容を実施した。尚、TCR飲料の単回摂取後
の血中カテキン量は24時間前後で初期値に戻る22）こと
から、継続摂取による血中カテキンの残存は考えにく
い。参加者の身体面および心理面への配慮や交差試験
による季節差への考慮し、ウォッシュアウト期間を 2
週間とした。

3 ．試験飲料
　試験飲料として茶カテキンを含有するTCR飲料（茶
カテキン639mg/500mL）、プラセボとして茶カテキン
を含有しない対照飲料（0mg/500mL）を用いた。そ
れぞれの飲料組成を表 1 に示した。両飲料はいずれも

図 1 　研究プロトコル　
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20kcal/500mLの熱量であり、外見や風味から区別が
つかないように調整した。 2 週間の継続摂取期間中の
飲用タイミングは運動トレーニング時とし、休息日の
際は通学時等できるだけ身体活動量の多い時とした。

4 ．間欠性全身持久力測定方法
　間欠性全身持久力を測定する評価手法として、Yo-
Yo Intermittent Endurance Test Level 2  （以下Yo-
Yo IE2 Testとする）を用いた（図 1 ）。参加者は、
最初のシグナルが鳴ると同時にスタートラインから走
り出し、 2 回目のシグナルが鳴るまでに前方20m先の
マーカーで折り返すよう速度を調整して走り、 3 回目
のシグナルが鳴るまでにスタートラインまで戻り、そ
の後 5 秒間かけてスタートラインから後方2.5mを歩
いて往復してスタートラインに再度着くように教示を
受けた。以上の内容を合計 2 回、シグナルに遅れるま
で行われた。 1 回目のシグナルに遅れた際、参加者に
周知し、 2 回シグナルに遅れた時点で測定終了とし、
それまでの総走行距離を記録した。

5 ．本試験
　参加者は、試験期間中、緑茶飲料の摂取および 1 日
あたり200mg以上のカフェインの摂取を控えた。 4 回
のYo-Yo IE2 Testの前日および当日には、激しい運
動やカフェインの過度の摂取、飲酒を控え、前日の昼
食・夕食、当日の朝食、その他の間食、飲料の摂取内

容は 4 回の測定で同一になるようにした。また、当日
の朝は、起床してYo-Yo IE2 Testが終了するまで、
規定の食事、指定飲料および水以外の飲食を控えた。
　各Yo-Yo IE2 Testの当日は、参加者は午前 8 時30
分に集合して規定の朝食を摂取し、午前11時から試験
飲料 1 本（500mL）を 4 回に分けて15分毎に摂取した。
試験飲料摂取後、参加者は12時に総合グラウンド（人
工芝）に集合して 5 分間の統一のウォーミングアップ
後、Yo-Yo IE2 Testを実施した。血中乳酸濃度は、
測定器（ラクテート・プロ 2  LT-1730、アークレイ社
製）を用い、ウォーミングアップ直前、Yo-Yo IE2 
Test終了直後に指先から全血を採血して測定した。
心拍数は、心拍計（RCX3、Polar社製）を用い、Yo-
Yo IE2 Test開始直前から終了まで測定した。

6 ．データ分析
　すべての値は、平均値±標準誤差で示した。統計解
析には解析ソフト（Predictive Analytics Software、
Ver. 18.0 Windows、IBM Japan株式会社製）を用い、
有意水準は 5 %未満とした。各飲料継続摂取前後での
試行間比較には、線形混合モデル分析を用いた。

Ⅲ　結果

1 ．Yo-Yo IE2 Test総走行距離
　Yo-Yo IE2 Testの総走行距離結果を図 2 Aに示し
た。TCR飲料単回摂取後、継続摂取後の総走行距離
はそれぞれ2,011±107m、2,108±104mであった。対
照飲料単回摂取後、継続摂取後の総走行距離はそれぞ
れ1,981±102m、2,022±95mであった。TCR飲料摂取
時における走行距離は対照飲料摂取時と比べ、有意な
差は認められなかったが、延長傾向を示した（飲料の
主効果：p = 0.114）。
　図 2 Bに 4 回の本試験の際、 1 回以上総走行距離が
2,000m以上を記録した者を層別解析した際の結果を
示した。TCR飲料単回摂取後、継続摂取後の総走行
距離は2,338±109m、2,448±106mであった。対照飲
料単回摂取後、継続摂取後の総走行距離はそれぞれ
2,295±108m、2,275±118mであった。TCR飲料摂取
時の総走行距離は、対照飲料摂取時と比べ、有意に延
長した（飲料の主効果： p = 0.038）。

2 ．心拍数
　表 2 （上段）に各測定時の最大心拍数および平均心
拍数を示した。なお、 4 回のYo-Yo IE2 Test時に 1
回以上心拍数を計測できなかった場合は解析から除外
したため、27名中23名のデータを解析に用いた。
TCR飲料単回摂取後、継続摂取後の最大心拍数は197
±2bpm、196±2bpmであった。対照飲料単回摂取後、
継続摂取後の最大心拍数はそれぞれ195±2bpm、195

表 1 　試験飲料組成

　 TCR 飲料 対照飲料
（mg/500mL）

総カテキン 639 0
　ガロカテキン 62 0
　エピガロカテキン 236 0
　カテキン 22 0
　エピカテキン 64 0
　エピガロカテキンガレート 191 0
　ガロカテキンガレート 13 0
　エピカテキンガレート 49 0
　カテキンガレート 2 0
無水カフェイン 18 15

（g/500mL）
タンパク質 0 0
脂肪 0 0
炭水化物 8.5 8.5

（kcal/500mL）
エネルギー 20 20 
TCR：高濃度茶カテキン含有
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±1bpmであった。TCR飲料摂取時において最大心拍
数が高値を示す傾向が見られた（飲料の主効果：p = 
0.105）。平均心拍数においては飲料間に有意な差は認
められなかった。
　 1 回以上Yo-Yo IE2 Test総走行距離が2,000m以上
に到達した対象者を層別解析した際の最大心拍数およ
び平均心拍数を表 2 （下段）に示した。なお、該当者
の中で 4 回のYo-Yo IE2 Test時に 1 回以上心拍数を
計測できなかった場合は解析から除外したため、16名
中14名のデータを解析に用いた。TCR飲料単回摂取
後、継続摂取後の最大心拍数はそれぞれ197±3bpm、
196±2bpm、対照飲料単回摂取後、継続摂取後 1 回目、
2 回目の最大心拍数はそれぞれ194±2bpm、195±
2bpmであった。TCR飲料摂取時において、最大心拍
数が対照飲料摂取時と比べ、有意に高値を示した（飲
料の主効果：p = 0.044）。平均心拍数においては飲料
間に有意な差は認められなかった。

3 ．血中乳酸濃度
　表 3 （上段）に各測定時の血中乳酸濃度を示した。

各飲料試行間に有意な差は認められなかった。
　Yo-Yo IE2 Testの総走行距離が2,000mに到達した
対象者を層別解析した際の血中乳酸濃度を表 3（下段）
に示した。Yo-Yo IE2 Testを行うことにより血中乳
酸濃度の増加が見られたが、飲料間で有意な差は認め
られなかった。

Ⅳ　考察

　本研究の目的は、TCR飲料の継続摂取が間欠性全
身持久力に影響を与えるか否か検討することであっ
た。本研究の結果、TCR 飲料継続摂取はYo-Yo IE2 
Test総走行距離を延長させる傾向が認められた。ま
た、本研究の間欠性全身持久力測定に用いたYo-Yo 
IE2 Testはアスリートの間欠性全身持久力を適正に評
価する手法として国内外の研究機関において幅広く使
用されている23）,24）。さらにその評価指標は、2,000m未
満は低い間欠性全身持久力、2,000m以上は中程度以
上とアスリートの運動能力ごとにクラス分けして評価
することが可能である23）。本研究においても、能力別

図 2 　Yo-Yo IE 2  Test 総走行距離
（A）：被験者全体走行距離（n = 27）平均値±標準誤差、飲料の主効果：p = 0.114（TCR 飲料試行 > 対照飲料試行）、時間
の主効果：p = 0.080（単回摂取と比較）、交互作用：p = 0.469

（B）：走行距離 2,000 m 以上到達者走行距離（n =16）平均値±標準誤差、*飲料の主効果：p = 0.038（TCR 飲料試行 > 対照
飲料試行）、時間の主効果：p = 0.413（単回摂取と比較）、交互作用：p = 0.243
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に層別解析した結果、とくに中程度以上の者におい
て、Yo-Yo IE2 Test総走行距離が有意に延長するこ
とが明らかとなった。

　これまでの先行研究において、茶カテキンの継続摂
取が運動中の脂肪代謝に与える影響について多く報告

されている25）。しかし、全身持久力に与える影響につ
いて動物試験では多数報告されているが11）〜16）、ヒト
試験においては 3 つの報告があるのみである17）〜19）。
Deanら17）は、男性自転車競技者にカプセル型のプラ
セボサプリメントおよび茶カテキンサプリメントをそ
れぞれ 6 日間、Eichenbergerら18）は 3 週間の継続摂取

表 2 　Yo-Yo IE 2  Test における最大心拍数および平均心拍数
＜被験者全体＞

TCR 飲料試行 対照飲料試行
単回摂取 2 週間摂取 単回摂取 2 週間摂取

最大心拍数（bpm） 197 ± 2 196 ± 2 195 ± 2 195 ± 1
平均心拍数（bpm） 179 ± 2 178 ± 2 179 ± 2 177 ± 1

n = 23, 平均値±標準誤差
最大心拍数：飲料の主効果 p = 0.105、時間の主効果 p = 0.838（単回摂取と比較）、交互作用 p = 0.501
平均心拍数：飲料の主効果 p = 0.269、時間の主効果 p = 0.087（単回摂取と比較）、交互作用 p = 0.883

＜走行距離 2,000m 以上到達者＞
TCR 飲料試行 対照飲料試行

単回摂取 2 週間摂取 単回摂取 2 週間摂取
最大心拍数＊（bpm） 197 ± 3 196 ± 2 194 ± 2 195 ± 2
平均心拍数（bpm） 179 ± 3 177 ± 2 177 ± 2 177 ± 2

n = 14, 平均値±標準誤差
最大心拍数：＊飲料の主効果 p = 0.044（TCR 飲料試行 > 対照飲料試行）、時間の主効果 p = 0.806（単回
摂取と比較）、交互作用 p = 0.251
平均心拍数：飲料の主効果 p = 0.304、時間の主効果 p = 0.304（単回摂取と比較）、交互作用 p = 0.475

表 3 　Yo-Yo IE 2  Test前後における血中乳酸濃度
＜被験者全体＞

TCR 飲料試行 対照飲料試行
単回摂取 2 週間摂取 単回摂取 2 週間摂取

測定前乳酸
（mmol/L）

2.0 ± 0.2 1.9 ± 0.1 1.6 ± 0.1 1.6 ± 0.1

測定後乳酸
（mmol/L）

13.0 ± 0.8 13.6 ± 0.8 13.1 ± 0.7 13.1 ± 0.7

n = 27, 平均値±標準誤差
飲料の主効果：p = 0.364、時間の主効果：p < 0.001（測定前後で比較）、交互作用：p = 0.985

＜走行距離 2,000m 以上到達者＞

TCR 飲料試行 対照飲料試行

単回摂取 2 週間摂取 単回摂取 2 週間摂取

測定前乳酸
（mmol/L）

2.1 ± 0.3 1.8 ± 0.2 1.5 ± 0.1 1.6 ± 0.2

測定後乳酸
（mmol/L）

13.2 ± 1.0 14.2 ± 0.9 12.5 ± 0.8 12.8 ± 1.0

n = 16, 平均値±標準誤差

飲料の主効果：p = 0.139、時間の主効果：p < 0.001（測定前後で比較）、交互作用：p = 0.493
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をさせ、自転車エルゴメータを用いたタイムトライア
ルにて全身持久力および脂肪代謝を測定したところ、
タイムトライアル結果および安静時・運動時の脂肪代
謝に試行間の有意差は見られず、茶カテキンの継続摂
取は全身持久力を向上させないことを報告している。
本研究の結果は、この先行研究とは相反するものと
なった。この要因として考えられるのは、摂取する茶
カテキンの総量と形態の違いが考えられる。Dean
ら17）は茶カテキン270mg（エピガロカテキンガレート
（以下、EGCGとする） ≥ 90 %）、Eichenbergerら18）

は茶カテキン159mg（EGCG: 68mg）を継続摂取させ
ている。一方、本研究ではTCR飲料として茶カテキ
ン639mg（EGCG: 191mg）を 2 週間継続摂取させた。
茶カテキンの脂肪代謝亢進効果は濃度依存性があり、
茶カテキン500〜600mg/日程度の摂取において効果が
高いことが報告されている 2）。実際にRobertsら19）は
健常若年者にプラセボサプリメントおよびカテキンサ
プリメント（茶カテキン：561mg）を 4 週間継続摂取
させエルゴメータを用いた40分間のセルフペースパ
フォーマンストライアルにて身体持久力測定したとこ
ろ、カテキン摂取群において脂肪酸化、パフォーマン
ストライアル結果が有意に上昇し、全身持久力を向上
させると報告している。本研究ではDeanら17）の用い
た 1 日の総カテキン摂取量270mgやEichenbergerら18）

の用いた 1 日の総カテキン摂取量159mgと比べ、
639mgと 1 日の茶カテキン摂取量が多く、飲料に溶解
し た 形 態 を 用 い た た め、Deanら17）やEichenberger
ら18）の報告と異なる結果となった可能性が考えられる。

　また、運動形態の違いも先行研究と異なる結果と
なった要因の １ つと考えられる。Eichenbergerらや
Deanらが用いた運動形態は、 1 時間以上の長時間定
常負荷運動（中強度運動）を行った後、30〜45分間の
タイムトライアルを実験室にて実施する方法であった
17）,18）。これは、長時間の中強度運動により、好気性運
動（脂肪代謝）を、その後のタイムトライアルにより
主に嫌気性運動（糖質代謝）を評価している。一方、
本 研 究 は10〜20分 間 のYo-Yo IE2 Testを 用 い た
フィールド試験であった。Yo-Yo IE2 Testはインター
バルを繰り返す能力を評価する試験方法であり、好気
性運動と嫌気性運動の両方を同時に評価できる23）。こ
のような運動形態の違いが先行研究とは異なる結果を
もたらした可能性が考えられる。

　本研究の結果より、Yo-Yo IE2 Test総走行距離に
よる間欠性全身持久力評価がとくに中程度者において
有意に延長した理由として、茶カテキンによる脂肪代
謝の亢進が考えられる。同強度運動時の脂肪代謝の利
用は運動トレーニングによる全身持久力の高いものに
おいて、そうではないものに比べ、高くなることが報

告されている26）。そのため、Yo-Yo IE2 Test時のエネ
ルギー利用比率は中程度者において、より高いことが
考えられる。間欠性全身持久力評価が中程度者におい
て茶カテキンの継続的な摂取は、エネルギーとして脂
肪の利用が亢進する一方、糖質の利用は抑えられ、体
内のグリコーゲンが温存した結果、全身持久力が向上
した可能性が考えられる10）。Murase ら12）は動物試験
において、茶カテキンの摂取が脂肪代謝および全身持
久力に与える影響を検討し、茶カテキンを長期摂取し
た群ではコントロール群と比べ、血中遊離脂肪酸、筋
内の脂肪代謝関連酵素の遺伝子発現量、筋肉でのβ酸
化活性が有意に上昇し、限界走行時間が有意に延長し
たことを報告している。Otaら27）はヒト試験において
茶カテキンの継続摂取が脂肪代謝に与える影響を報告
している。その報告では、プラセボ飲料および茶カテ
キン飲料の 2 か月間の継続摂取と週 3 回の習慣的なト
レーニングの組み合わせを実施させ、運動時の脂肪代
謝を測定したところ、茶カテキン飲料とトレーニング
の組み合わせを実施した群においてプラセボ群と比
べ、有意に脂肪酸化が亢進したことが報告されてい
る。また、Ichinoseら 9）はプラセボ飲料および茶カテ
キン飲料の継続摂取と週 3 回の習慣的なトレーニング
の組み合わせを10週間実施し、運動時の脂肪代謝を呼
気ガスにより測定したところ、茶カテキン飲料の継続
摂取と習慣的なトレーニングの組み合わせを実施した
群において、プラセボ群と比べ、運動時の呼吸交換比
が有意に低下し、脂肪代謝が亢進したことを報告して
いる。これら先行研究の結果から茶カテキンの継続摂
取による運動時の脂肪代謝の亢進は、習慣的なトレー
ニングとの組み合わせにより、効果的に起きると考え
られる。実際にRobertsら19）は茶カテキンの継続摂取
と習慣的なトレーニングの組み合わせにより、運動時
の脂肪代謝が亢進し、全身持久力が向上したことを報
告している。本研究では、実験期間中に規定の運動プ
ログラムによる介入は行わなかったが、対象者がト
レーニング習慣のある健常男性であったため、先行研
究と同様に運動時の脂肪代謝が亢進し筋グリコーゲン
の利用を抑えたため、本研究の総走行距離の延長に寄
与したことが考えられる。

　Yo-Yo IE2 Test時の最大心拍数は、間欠性全身持
久力が中程度の者で若干ではあるが（1〜3bpm）、飲
料の主効果が認められ、TCR飲料試行で有意に高い
値となった。先行研究に茶カテキン抽出物や茶カテキ
ン の カ テ コ ー ル-O-メ チ ル ト ラ ン ス フ ェ ラ ー ゼ
（COMT）の阻害作用が述べられている25）, 28）〜30）。本
研究では運動時にアドレナリン・ノルアドレナリン濃
度の一過的な上昇を促し最大心拍数に影響した可能性
が一部考えられるが、先行研究ではカフェインの存在
や実験系の茶カテキン濃度が生理的濃度から乖離して
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いる。さらに最近の高用量EGCGを健常者に投与した
試験においてはCOMT活性への影響は認められず31）、
本研究で観察された最大心拍数の上昇にCOMTが関
与する可能性は低いと推察される。一方、週に 1 、 2
回ジョギング・ランニングを行っている中年男性を対
象とした試験では、茶カテキン摂取群でプラセボ摂取
群と比較し、主観的運動強度（RPE）が有意に低く、
楽に運動できていたと報告している32）。RPEのスコア
は心拍数応答を基礎とした知覚される努力（疲労感）
を簡便に示す指標である。本研究においても、茶カテ
キンの脂肪利用の亢進・グリコーゲン温存にともなっ
て運動時の疲労感が緩和し、総走行距離、ならびに運
動時間の延長が発揮され、結果として最大心拍数に若
干影響を及ぼした可能性が考えられるが、今後さらな
る詳細な検討が必要である。

　本研究において、テスト前後の血中乳酸濃度に有意
な差は認められなかった。動物を対象とした先行研究
では、限界走行時間測定後の血中乳酸濃度、糖質酸化
量が茶カテキン摂取群において有意に減少し、グリ
コーゲンが温存されたことが報告されている12）。しか
し、この研究12）は定常負荷によるものであり、本研究
で用いたYo-Yo-IE2 Testは漸増負荷であった。した
がって、走行距離が長くなるにつれ運動強度が高くな
るため、血中乳酸濃度に有意な差を検出できなかった
可能性が考えられる。Eichenbergerら18）は茶カテキン
の継続摂取が全身持久力に影響を及ぼすか検討した研
究において、運動前後の血中乳酸濃度は変化しないこ
とを報告しており、本研究は全身持久力の結果と同様
の結果となった。
　
　本研究の結果は、トレーニング習慣のある健常男性
を対象とした結果であり、アスリートの間欠性全身持
久力の向上にも有益であると考えられる。また、茶カ
テキンの継続摂取と習慣的なトレーニングの併用は脂
肪の代謝を亢進させるとともに、全身持久力を向上さ
せるという報告19）を支持する結果となった。とくに間
欠性全身持久力が中程度者以上者で顕著な効果が認め
られ、日常でトレーニングしている運動愛好家からア
スリートまで、間欠性全身持久力向上のためのコン
ディショニングサポートにおいて有用であることを示
唆している。今後、茶カテキンの間欠性全身持久力に
関する作用機序、および寄与について、さらなる検証
が必要である。

Ⅴ　結論

　 2 週間のTCR飲料の継続摂取は、トレーニング習
慣のある健常男性の間欠性全身持久力を向上させる効
果を持つことが示唆された。
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ABSTRACT

【Aim】
The purpose of the present study was to examine the effect of 2 weeks of tea catechin-rich beverage (TCR bev-
erage) intake on whole body endurance determined from an intermittent exercise protocol. 

【Methods】
A randomised, double blind, cross-over, placebo-controlled, trial was designed to assess the effect of TCR bever-
age on whole body endurance in 27 trained university students. On the first experimental day, the participants 
drank either TCR beverage (tea catechins 639mg/500mL) or placebo (tea catechins 0mg/500mL), and then per-
formed the Yo-Yo Intermittent Endurance Test Level 2 (Yo-Yo IE2 Test). The participants continued to take 
each designated drink 1 bottle per day for 2 weeks at the end of which they performed a second Yo-Yo IE2 
Test. After a 2-week wash-out period, the participants changed the test drink and repeated the same protocol as 
above.

【Results】
The total distance covered in the Yo-Yo IE2 Test tended to be higher in the TCR beverage trial compared with 
the placebo trial (p = 0.114, main effect of trial). For those who achieved above 2,000m of the Yo-Yo IE2 Test, 
maximum heart rate and the total distance covered in the Yo-Yo IE2 Test were significantly higher in the TCR 
beverage trial compared with the placebo trial (p = 0.044 and p = 0.038 respectively, main effect of trial). 

【Conclusion】
The present study suggests that continued intake of TCR beverage for 2 weeks improves whole body endurance 
during an intermittent exercise protocol.

Keywords: Tea catechins, Whole body endurance, Exercise performance test


