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遺伝⼦項⽬遺伝⼦項⽬

遺伝⼦分析判定

ⅠⅠ  ⅡⅡ  ⅢⅢ

⽣活習慣判定

ⅠⅠ  ⅡⅡ  ⅢⅢ

筋線維(速筋・遅筋)     

瞬発⼒     

持久⼒     

筋損傷     

筋トレ効果     

疲労・ストレス     

体脂肪     

⾻・軟⾻・関節     

睡眠の質とリズム     
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Ⅰ Ⅱ Ⅲ

遺伝⼦分析判定

ACTN3 C/C
(RR)

T/T
(XX)

ACE C/G
(ID)

G/G
(DD)

ACTN3 C/C
(RR)

T/T
(XX)

ACE C/G
(ID)

G/G
(DD)

AGT C/T T/T

CNTFR A/A A/G

ACTN3 T/T
(XX)

C/C
(RR)

ACE G/G
(DD)

C/G
(ID)

ACTN3 C/C
(RR)

T/T
(XX)

ACE C/G
(ID)

G/G
(DD)

ESR1 C/C T/T

ACTN3 C/C
(RR)

T/T
(XX)

ACE C/G
(ID)

G/G
(DD)

DRD2 T/T C/T

Ⅰ Ⅱ Ⅲ

遺伝⼦分析判定

TPH2 G/T G/G

NR3C1 A/T

T/T

A/G

G/T
G/G

CRHR2 A/A G/G

CDKAL1 A/A G/G

Adiponectin

A/A

A/C

C/C

A/G
G/G

FTO A/G A/A

KLF9 A/A C/C

BDNF T/T G/G

VDR C/C C/T

ASPN A/T A/A

GDF5 C/C T/T

DIO2 C/T C/C

OPN4 T/T C/T

PER3 C/G G/G

CCR1 A/A G/G

C/T
(RX)

C/C
(II)

C/T
(RX)

C/C
(II)

C/C

G/G

C/T
(RX)

C/C
(II)

C/T
(RX)

C/C
(II)

C/T

C/T
(RX)

C/C
(II)

C/C

T/T

A/A

A/G

A/G

C/G

G/G

A/C

G/T

T/T

T/T

C/T

T/T

C/C

C/C

A/G
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筋線維(速筋・遅筋)筋線維(速筋・遅筋)
筋線維の割合に関する項⽬です。

筋線維(速筋・遅筋)

遺伝⼦名 筋タイプ

 Ⅰ・Ⅱ 速筋  Ⅲ 遅筋

遺伝⼦分析判定

筋線維

(ACTN3)

筋線維

(ACE)

筋線維

(ACTN3)

Ⅰ型Ⅱ型は速筋が多いタイプで、

Ⅲ型は速筋が少なく遅筋が多いタイプです

筋線維

(ACE)

Ⅰ型Ⅱ型は速筋が多いタイプで、

Ⅲ型は速筋が少なく遅筋が多いタイプです
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瞬発⼒瞬発⼒
瞬発⼒に関する項⽬です。

瞬発⼒

遺伝⼦名 筋タイプ

 Ⅰ リスク無し  Ⅱ・Ⅲ リスク有り

遺伝⼦分析判定

筋線維

(ACTN3)

筋肥⼤作⽤

(ACE)

筋肥⼤作⽤

(AGT)

筋肥⼤効果

(CNTFR)

筋線維

(ACTN3)

Ⅰ型Ⅱ型は速筋が多いタイプで、

Ⅲ型は速筋が少なく遅筋が多いタイプです

筋肥⼤作⽤

(ACE)

Ⅰ型Ⅱ型は速筋が肥⼤しやすく、

瞬発的な⼒を発揮しやすいタイプです。

筋肥⼤作⽤

(AGT)

Ⅰ型Ⅱ型は速筋が肥⼤しやすく、

瞬発的な⼒を発揮しやすいタイプです。

筋肥⼤効果

(CNTFR)

Ⅰ型Ⅱ型は速筋が肥⼤しやすく、

瞬発的な⼒を発揮しやすいタイプです。
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持久⼒持久⼒
持久⼒に関する項⽬です。

持久⼒

遺伝⼦名 筋タイプ

 Ⅰ リスク無し  Ⅱ・Ⅲ リスク有り

遺伝⼦分析判定

筋持久⼒

(ACTN3)

筋持久⼒

(ACE)

筋持久⼒

(ACTN3)

Ⅲ型は遅筋が多く、

⻑時間の⼒の発揮が得意なタイプです。

筋持久⼒

(ACE)

Ⅲ型は遅筋が多く、

⻑時間の⼒の発揮が得意なタイプです。
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筋損傷筋損傷
スポーツに関する筋⾁の怪我の項⽬です。

筋損傷

遺伝⼦名 リスクの有無

 Ⅱ・Ⅲ リスク有り  Ⅰ リスク無し

遺伝⼦分析判定

筋⾁保護

(ACTN3)

筋⾁保護

(ACE)

筋硬度

(ESR1)

筋⾁保護

(ACTN3)

I 型は運動による筋の損傷が

起きにくいタイプです。

筋⾁保護

(ACE)

I 型は運動による筋の損傷が

起きにくいタイプです。

筋硬度

(ESR1)

I 型は筋⾁の伸張性があるタイプで

⾁離れ等が起きにくいタイプです。
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筋トレ効果筋トレ効果
筋⾁のつき⽅やトレーニングのモチベーションに関する項⽬です。

筋トレ効果

遺伝⼦名 リスクの有無

 Ⅱ・Ⅲ リスク有り  Ⅰ リスク無し

遺伝⼦分析判定

筋増加

(ACTN3)

筋増加

(ACE)

モチベーション

(DRD2)

筋増加

(ACTN3)

Ⅰ型は速筋線維が多く、

トレーニング等で筋量が増えやすいタイプです。

筋増加

(ACE)

Ⅰ型は速筋線維が多く、

トレーニング等で筋量が増えやすいタイプです。

モチベーション

(DRD2)

Ⅰ型は⾏動に対しての動機付けや理由付けが得意で

集中⼒が⾼まりやすいタイプです。
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疲労・ストレス疲労・ストレス
疲労感や痛みの感じやすさ、ストレスへの抵抗性に関する項⽬です。

疲労・ストレス

遺伝⼦名 リスクの有無

 Ⅱ・Ⅲ リスク有り  Ⅰ リスク無し

遺伝⼦分析判定

ストレス・疲労

(TPH2)

免疫⼒

(NR3C1)

ストレス回復

(CRHR2)

ストレス・疲労

(TPH2)

Ⅱ型Ⅲ型はセロトニンの合成が苦⼿で、

ストレスを受け取りやすいタイプです。

免疫⼒

(NR3C1)

Ⅱ型Ⅲ型は免疫抑制作⽤が弱く、

ストレスの影響を受けやすいタイプです。

ストレス回復

(CRHR2)

Ⅱ型Ⅲ型はストレスや疲労からの回復が遅く、

影響が⻑引きやすいタイプです。
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体脂肪体脂肪
体脂肪の蓄積やインスリンの働き、満腹中枢の制御に関する項⽬です。

体脂肪

遺伝⼦名 リスクの有無

 Ⅱ・Ⅲ リスク有り  Ⅰ リスク無し

遺伝⼦分析判定

インスリン⽣成

(CDKAL1)

インスリンの働き

(Adiponectin)

脂肪蓄積

(FTO)

脂肪細胞の分化

(KLF9)

過⾷傾向

(BDNF)

インスリン⽣成

(CDKAL1)

Ⅱ型Ⅲ型はインスリンを作って分泌させることが

苦⼿で、⾎糖値が上がりやすいタイプです。

インスリンの働き

(Adiponectin)

Ⅱ型Ⅲ型は分泌されたインスリンが上⼿く

働きにくく、⾎糖値を下げにくいタイプです。

脂肪蓄積

(FTO)

Ⅱ型Ⅲ型は貯蔵型の脂肪細胞が多く、

脂肪が増えやすいタイプです。

脂肪細胞の分化

(KLF9)

Ⅱ型Ⅲ型は脂肪細胞が⼤きくなりやすく、

筋⾁が落ちやすいタイプです。

過⾷傾向

(BDNF)

Ⅱ型Ⅲ型は満腹中枢の制御が苦⼿で、

ついつい過⾷しやすいタイプです。
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⾻・軟⾻・関節⾻・軟⾻・関節
⾻の⽣成や軟⾻の成⻑、関節の形成に関する項⽬です。

⾻・軟⾻・関節

遺伝⼦名 リスクの有無

 Ⅱ・Ⅲ リスク有り  Ⅰ リスク無し

遺伝⼦分析判定

⾻代謝

(VDR)

関節の消耗

(ASPN)

関節の消失

(GDF5)

関節の未成熟化

(DI02)

⾻代謝

(VDR)

Ⅱ型Ⅲ型はビタミンD の吸収が苦⼿で

⾻の新陳代謝に影響を受けやすいタイプです。

関節の消耗

(ASPN)

Ⅱ型Ⅲ型は⾻細胞の合成が苦⼿で関節の変形や

消耗が起こりやすいタイプです。

関節の消失

(GDF5)

Ⅱ型Ⅲ型は関節の形成に影響を受けやすく

消耗しやすいタイプです。

関節の未成熟化

(DI02)

Ⅱ型Ⅲ型は関節の軟⾻細胞の成熟に影響を受け

関節の変形や消耗が起こりやすいタイプです。
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睡眠の質とリズム睡眠の質とリズム
体内時計のリズムや光の感受性から、睡眠への影響に関する項⽬です。

睡眠の質とリズム

遺伝⼦名 リスクの有無

 Ⅱ・Ⅲ リスク有り  Ⅰ リスク無し

遺伝⼦分析判定

光の感じ⽅

(OPN4)

体内時計周期

(PER3)

睡眠回路

(CCR1)

光の感じ⽅

(OPN4)

Ⅱ型Ⅲ型は光を感じやすく、就寝前に光を

感じると睡眠の質が下がりやすいタイプです。

体内時計周期

(PER3)

Ⅱ型Ⅲ型は⾃⾝の体内時計の周期が狂いやすく、

睡眠トラブルに繋がりやすいタイプです。

睡眠回路

(CCR1)

Ⅱ型Ⅲ型は睡眠回路に影響がでやすく、⽇中の強い

眠気や⼊眠トラブルが起こりやすいタイプです。
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