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子では16歳で1,600kcal、女子では14歳で
1,360kcalとピークに達する。これらの年齢で
基礎代謝量が急増するのは、身体内の活性組
織量が増加し、細胞の代謝が盛んになるため
である。
１日の身体活動量が多い子どもでは、活動

量に見合う分だけエネルギーが必要とされ、
当然１日当たりの代謝量も大きくなる。普通
の生活を送っている子どもたちの１日のエネ
ルギー代謝量は、男子で６歳1,700kcal、10歳
2,000kcal、16歳2,700kcal前後であり、女子で
は６歳1,550kcal、10歳1,950kcal、14歳2,250kcal
前後である。これらの値は、基礎代謝量の1.65
～1.7倍に相当している。
激しい持続的な運動を行ったときに、体内

で消費される酸素量の最大限界を示すものが
最大酸素摂取量である。運動時の酸素摂取量
は、数分間持続する最大努力の運動を行った
ときに最大限界に達しやすい。最大酸素摂取
量は、PHV年齢付近で急速に増大する。
トレッドミル・ランニング法を用いて、同

じ対象を追跡的に測定した最大酸素摂取量の
発達の様子を図５に示した。
小学生期の最大酸素摂取量の発達は少なく、
中学生期で急激な増大がみられる。B群男子で
は、中学１年から高校３年にかけて年次的な
増大がみられているが、女子では高校生期に
発達がみられなくなっている。C群では、中学
生期にすでに高水準にあるが、高校生期にも
さらに発達を示して、大学生期には日本のト
ップアスリートの値に達している。このよう
に高水準の最大酸素摂取量の発達は、一般生
徒が運動部活動を行った場合にはみられない
もので、優れた遺伝的素質と激しいトレーニ
ングの影響によるものと考えられる。

かであるが、中学・高校生期になると増加の
割合が急激となる。（図４）

速筋線維には思春期の発育スパート以前の
時期（PHV年齢以前）には目立った発達がみら
れず、幼児期や小学生期の緩やかな筋力の増
加は、主として遅筋線維の発達によるもの。
中学・高校生期（PHV年齢以後）に急激な筋力
の増加がみられるのは、遅筋線維の発達に加
えて、速筋線維の発達が急速に生じてきたた
めである。速筋線維の発達に伴って、素早い
動きや瞬発力を必要とする運動の能力は著し
い向上を示すようになる。幼児や小学生が強
い瞬発力を発揮できにくいのは、速筋線維の
働きが未発達なためである。
男女の筋力の発達を比較してみると、幼児

期や小学生期には年齢に伴う筋力の発達の様
子に目立った性差はみられないが、高校生期
になると女子には明らかな発達の頭打ちがみ
られてくる。これは、女性ホルモンの分泌が
盛んになることによって、筋力の発達が抑制
されるようになるためである。女性ホルモン
が分泌されることによって発達が抑制される
のは、主として速筋線維であると考えられる。

８ エネルギー代謝量と
最大酸素摂取量の発達

人間にとって必要とされる有酸素的エネル
ギー3の最も基本となるのが基礎代謝量である。
基礎代謝量は、乳児期では1日約500kcalで

あるが、第1発育急進期である幼児期前半にか
けて著しく増加する。第２発育急進期である
思春期に入ると、その増加は急激となり、男

1 発育発達期の身体的特徴

図4●握力の発達（文部科学省　新体力テスト） 

（文部科学省スポーツ青少年局：体力・運動能力調査報告書2010） 
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図5●年齢に伴う最大酸素摂取量の発達（追跡的測定結果による） 
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3 有酸素的エネルギー
酸素を取り入れながら
炭水化物や脂肪が燃焼
される過程で発生する
エネルギー。


