
14 ヒトが最大限消費できるエネルギー量は?

渡り鳥は数か月にわたって飛び続けることができる．マグロやカツオなど一部の回遊魚は一生涯泳ぎ続けること

ができる．一方，ナマケモノのように，あまり動くことがない動物もいる（ナマケモノの 1日のエネルギー消費量

は 110 kcalと報告されている 1)）．

わたしたち人間は，ついグウタラしてしまうが，マグロのように動き続ける人もいる．果たして人間は渡り鳥や

回遊魚と同じように動き続けることはできるのだろうか．

からだの中で，24時間動き続けている代表は心臓である．心臓は筋肉の塊で，1 kg当たり消費するエネルギー

がもっとも多い臓器の一つである（440 kcal/kg/日，表 14.6参照）．腎臓も心臓と同じだけのエネルギーを消費す

る．腎臓のはたらきは目に見えないが，1日 150Lの原尿を作り，99%を再吸収して尿を作る腎臓，なかでも近位

尿細管が大量の ATPを消費していることが視覚化できるようになった 2)．

さて人間が行う活動の中でエネルギー消費量が高いものは，やはり全身運動である．たとえば，ランニング

（22.5 km/時＝ 1 kmを 2分 40秒）が 23メッツ，斧による伐採（1.25 kgの斧，毎分 51回）が 17.5メッツとさ

れている．これらの激しい活動は，長時間継続することができない．

前述の心臓や腎臓のはたらきをメッツ値で考えてみる．安静状態のヒトのエネルギー消費量は 21.6 kcal/kg/日

なので，24時間動き続ける心臓は 20メッツ（440÷ 21.6）のはたらきをしているということになる．ちなみに安

静時の骨格筋は 0.60メッツ（13÷ 21.6）となるので，動いている心筋と動いていない筋肉のエネルギー消費量は

まったく異なることがよくわかる 3)（表 14.6参照）．

激しくトレーニングを行う持久系のアスリートで，身体活動レベル 4（3.6メッツに相当）とされている 4)．一

般的なヒトの身体活動レベル III（高い）の 2倍のエネルギー消費量である．アメリカ大陸横断ランニングレース

の参加者を対象に，20週間にわたり二重標識水法（図 14.1参照）でエネルギー消費量を測定した研究 5) では，最

初の 40日までは身体活動レベル約 4.8であったが，140日目には 3.8まで低下していた．このような過酷なレー

スの参加者は，一握りの選ばれた「渡り人」であるが，渡り鳥のエネルギー消費量が 5メッツであることを考える

と，ヒトは渡り鳥には少し及ばないようである．
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