
摂取量は？タイミングは？　  飲むだけで筋肉はつく？
話題のHMB、その本　当の働きとは？

2012年にサプリメントとして販売されるように
なって以降、トレーニーを中心に大きな話題と
なったHMB。ネットなどの広告には魅力的な
効果がうたわれていることも多い。そもそも
HMBはどのような物質で、どのように筋肉に
働きかけるのか。佐藤貴規氏がスポーツニュ
ートリションの研究者でHMBへの造詣が深い
ラルフ・イエーガー博士に訊いた。

と
で
す
が
、
筋
肉
量
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
量
、

年
齢
に
よ
っ
て
そ
の
量
は
変
わ
っ
て
く
る

も
の
な
の
で
し
ょ
う
か
。

イ
エ
ー
ガ
ー
「
体
重
当
た
り
何
ｇ
」
と
い

う
考
え
方
は
あ
り
ま
す
。
体
重
が
重
た

い
人
は
３
ｇ
よ
り
も
多
く
摂
っ
た
ほ
う
が

い
い
で
し
ょ
う
。
逆
に
、
体
が
小
さ
い
人

は
３
ｇ
以
下
で
も
い
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、

ハ
ー
ド
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
筋
肉
の

損
傷
が
激
し
い
人
は
、
理
論
上
は
３
ｇ
以

上
摂
っ
て
も
よ
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。
逆
に
軽
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
済
ま
せ

て
い
る
方
は
３
ｇ
以
下
で
も
い
い
で
し
ょ

う
。
た
だ
、
そ
こ
に
科
学
的
な
デ
ー
タ
は

存
在
し
ま
せ
ん
。

　

摂
取
量
を
増
や
す
こ
と
の
リ
ス
ク
に
つ

い
て
は
、
Ｈ
Ｍ
Ｂ
は
こ
れ
ま
で
多
く
の
臨

床
試
験
が
行
わ
れ
て
お
り
、
そ
の
安
全

性
は
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
倍
の
６
ｇ
を

摂
取
し
た
実
験
が
あ
る
の
で
す
が
、
副
作

用
は
一
切
な
か
っ
た
と
い
う
結
果
を
得
ら

れ
て
い
ま
す
。

佐
藤　

他
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
組
み
合

わ
せ
て
プ
ラ
ス
の
効
果
を
得
ら
れ
る
も
の

は
あ
り
ま
す
か
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

筋
肉
量
を
増
や
す
こ
と
が

目
的
で
あ
れ
ば
、
Ｈ
Ｍ
Ｂ
が
筋
肉
を
合
成

す
る
経
路
を
活
性
化
さ
せ
る
わ
け
で
す

が
、そ
こ
に
は
筋
肉
の
材
料
が
必
要
で
す
。

と
い
う
こ
と
は
、
プ
ロ
テ
イ
ン
は
必
要
で

す
。
筋
肉
の
材
料
が
あ
っ
て
こ
そ
合
成
の

経
路
が
生
き
て
く
る
わ
け
で
す
か
ら
。

佐
藤　

筋
肉
を
増
や
す
た
め
に
Ｈ
Ｍ
Ｂ

だ
け
を
摂
取
し
て
満
足
す
る
、
と
い
う
考

え
方
は
ど
う
な
の
で
し
ょ
う
か
。

多
い
で
す
。
年
齢
が
高
い
方
は
、
筋
肉
の

分
解
を
防
ぐ
と
い
う
面
か
ら
享
受
で
き

る
も
の
が
大
き
い
と
思
い
ま
す
。

佐
藤　

Ｈ
Ｍ
Ｂ
の
最
適
な
摂
取
方
法
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

ア
ス
リ
ー
ト
に
対
し
て
効

果
を
発
揮
す
る
量
は
１
日
３
ｇ
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
３
ｇ
を
３
回
に
分
け

て
摂
取
す
る
の
が
い
い
と
い
う
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
朝
食
後
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
前
、
就
寝
前
に
１
ｇ
ず
つ
分
け
て
摂

る
方
法
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。
分
け
て
摂

る
こ
と
で
１
日
を
通
し
て
Ｈ
Ｍ
Ｂ
の
血
中

濃
度
が
高
い
状
態
を
保
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。
で
す
か
ら
、
タ
イ
ミ
ン
グ
と
し
て

は
朝
食
前
、
夕
食
前
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
１
日
３
回
の
摂
取
時
間
の
間
隔

佐
藤　

最
初
に
Ｈ
Ｍ
Ｂ
の
働
き
か
ら
お
聞

か
せ
く
だ
さ
い
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

Ｈ
Ｍ
Ｂ
は
筋
肉
の
合
成
を

高
め
る
、
さ
ら
に
は
筋
肉
の
分
解
を
防

ぐ
、
こ
の
双
方
に
働
き
か
け
ま
す
。
ま
ず

は
合
成
に
つ
い
て
で
す
が
、
筋
肉
を
合
成

す
る
上
で
非
常
に
重
要
な
経
路
で
あ
る

m
T
O
R
経
路
の
働
き
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

役
割
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ユ
ビ
キ
ノ
ン
経
路
の
働
き
を
制
御

す
る
こ
と
で
筋
肉
の
分
解
を
防
ぎ
ま
す
。

こ
の
ユ
ビ
キ
ノ
ン
経
路
は
、
筋
肉
の
分
解

に
関
係
し
て
い
る
経
路
で
す
。
Ｈ
Ｍ
Ｂ
を

摂
取
す
る
こ
と
で
筋
肉
の
合
成
の
促
進

と
分
解
の
制
御
、
こ
の
双
方
か
ら
筋
肉
量

の
増
加
を
目
指
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ

ら
に
は
、
分
解
を
防
ぐ
こ
と
に
よ
っ
て
筋

肉
の
回
復
も
早
く
な
り
ま
す
。
回
復
が

早
く
な
る
と
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
頻
度
を

上
げ
る
こ
と
も
可
能
に
な
り
ま
す
。

佐
藤　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
わ
ず
に
Ｈ
Ｍ

Ｂ
を
摂
取
す
る
だ
け
で
も
効
果
は
体
感

で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

若
い
方
は
そ
の
効
果
は
体

感
で
き
な
い
と
思
い
ま
す
。年
配
の
方
は
、

年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に
筋
肉
が
分
解
さ

れ
や
す
く
な
る
の
で
、
分
解
を
防
ぐ
こ
と

で
筋
肉
量
を
維
持
す
る
こ
と
は
可
能
で

す
。
そ
う
い
っ
た
意
味
で
は
、
年
配
の
方

は
効
果
が
体
感
で
き
る
と
言
え
ま
す
。

佐
藤　

ア
ミ
ノ
酸
の
ロ
イ
シ
ン
も
m
T
O

R
経
路
に
働
き
か
け
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

Ｈ
Ｍ
Ｂ
は
ロ
イ
シ
ン
の
代

謝
物
で
す
。
筋
肉
の
合
成
と
い
う
こ
と

で
考
え
た
場
合
、
ロ
イ
シ
ン
も
Ｈ
Ｍ
Ｂ
も

効
果
は
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
Ｈ
Ｍ
Ｂ
に
は

筋
肉
の
分
解
を
防
ぐ
働
き
も
あ
り
ま
す
。

分
解
の
経
路
に
も
働
き
か
け
る
と
こ
ろ
が

Ｈ
Ｍ
Ｂ
の
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

佐
藤　

広
告
な
ど
で
Ｈ
Ｍ
Ｂ
３
ｇ
は
ロ
イ

シ
ン
60
g
に
相
当
す
る
な
ど
の
う
た
い
文

句
を
目
に
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

分
解
を
防
ぐ
と
い
う
側

面
に
お
い
て
は
、
体
内
に
取
り
入
れ
た

60
g
の
ロ
イ
シ
ン
が
代
謝
さ
れ
て
３
ｇ
の

Ｈ
Ｍ
Ｂ
に
な
り
、
そ
の
Ｈ
Ｍ
Ｂ
が
ユ
ビ
キ

ノ
ン
経
路
に
働
き
か
け
ま
す
。
た
だ
し
、

m
T
O
R
経
路
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
で
言

う
と
、
ロ
イ
シ
ン
は
Ｈ
Ｍ
Ｂ
を
介
さ
ず
に

直
接
、
m
T
O
R
経
路
に
働
き
か
け
ま

す
。「
ロ
イ
シ
ン
→
Ｈ
Ｍ
Ｂ
」
と
い
う
過

程
を
経
て
働
き
か
け
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

佐
藤　

Ｈ
Ｍ
Ｂ
と
ロ
イ
シ
ン
と
で
は

m
T
O
R
経
路
に
働
き
か
け
る
ル
ー
ト
が

異
な
る
と
い
う
こ
と
は
、
そ
の
２
つ
を
同

時
に
摂
取
す
る
と
相
加
効
果
の
よ
う
な

も
の
が
期
待
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

比
較
し
た
実
験
結
果
が

あ
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、
一
緒
に

摂
る
こ
と
に
意
味
は
あ
る
か
と
思
い
ま

す
。

佐
藤　

Ｈ
Ｍ
Ｂ
は
特
に
ど
の
よ
う
な
方
に

お
勧
め
で
き
ま
す
か
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

ま
ず
推
奨
し
た
い
の
は

筋
肉
を
大
き
く
す
る
た
め
に
ハ
ー
ド
に
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
る
人
た
ち
で
す
。
回

復
を
早
め
る
と
い
う
点
で
、
練
習
に
よ
っ

て
筋
肉
の
分
解
や
損
傷
が
起
き
て
い
る

ＨＭＢを摂取すると「筋肉の合成の促進」と「分解の制御」の双方から筋肉量の増加を目指せる

研究者・
ラルフ・イエーガー博士
に訊く

筋肉をつけるためにトレーニングをしている人が摂るべきサプリは「プロテイン」「クレアチン」「ＨＭＢ」

を
均
等
に
分
け
た
ほ
う
が
い
い
で
す
。
朝

と
夜
の
摂
取
タ
イ
ミ
ン
グ
は
問
い
ま
せ
ん

が
、
筋
肉
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
前
に
は
摂
っ
た
ほ
う
が
い
い
で
す
。

佐
藤　

血
中
濃
度
が
高
い
状
態
を
維
持

す
る
の
が
目
的
で
あ
れ
ば
、
も
っ
と
細
か

く
分
け
て
も
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

そ
れ
は
理
論
的
に
は
正

し
い
と
思
い
ま
す
が
、
科
学
的
に
は
証
明

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。「
３
ｇ
を
１
日
１
回
」

と
「
１
ｇ
を
１
日
３
回
」、
そ
れ
ぞ
れ
を

比
較
し
た
実
験
で
は「
１
ｇ
を
１
日
３
回
」

の
ほ
う
が
効
果
が
あ
っ
た
と
い
う
科
学
的

な
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、「
１

ｇ
を
１
日
３
回
」
と
「
500　

を
１
日
６
回
」

を
比
較
し
た
科
学
的
な
デ
ー
タ
は
ま
だ

あ
り
ま
せ
ん
。

佐
藤　

１
日
の
摂
取
量
が
３
ｇ
と
い
う
こ

よ
う
な
ア
ス
リ
ー
ト
、
持
久
力
系
の
ア
ス

リ
ー
ト
に
お
勧
め
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
体
重
制
限
が
あ
る
階
級
制
の

競
技
の
ア
ス
リ
ー
ト
に
も
摂
っ
て
い
た
だ

き
た
い
で
す
。
食
事
量
を
減
ら
す
と
筋

肉
の
分
解
も
進
ん
で
い
き
ま
す
が
、
Ｈ
Ｍ

Ｂ
を
摂
る
こ
と
で
筋
肉
量
を
維
持
し
な

が
ら
体
重
を
落
す
こ
と
が
可
能
と
な
り

ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
な
が
ら
筋
肉
量

を
維
持
し
た
い
方
に
は
お
勧
め
で
す
。

佐
藤　

筋
肉
の
分
解
を
防
ぐ
と
い
う
観

点
か
ら
言
え
ば
、
年
齢
が
高
い
方
に
と
っ

て
も
欠
か
せ
な
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
す

ね
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

そ
の
通
り
で
す
。
若
く
て

運
動
量
が
多
い
方
は
筋
肉
の
合
成
を
高

め
る
と
い
う
側
面
か
ら
得
ら
れ
る
も
の
が

イ
エ
ー
ガ
ー　

タ
ン
パ
ク
質
を
摂
っ
た
上

で
Ｈ
Ｍ
Ｂ
を
摂
取
す
る
べ
き
で
す
。
そ
う

す
る
こ
と
で
、
効
率
よ
く
筋
肉
量
を
増

や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

他
に
科
学
的
に
証
明
さ
れ
て
い
る
相

性
の
い
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
は
、
ク

レ
ア
チ
ン
が
あ
り
ま
す
。
筋
肉
に
対
す
る

ア
プ
ロ
ー
チ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、
ク
レ
ア

チ
ン
と
Ｈ
Ｍ
Ｂ
は
ま
っ
た
く
別
の
も
の
な

の
で
す
。
そ
の
両
方
を
摂
る
こ
と
で
、
そ

れ
ぞ
れ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
か
ら
筋
肉
量
を
増

や
す
た
め
の
相
加
効
果
を
得
ら
れ
ま
す
。

佐
藤　

Ｈ
Ｍ
Ｂ
に
も
さ
ま
ざ
ま
商
品
が

あ
り
、
中
に
は
か
な
り
安
価
な
も
の
も
あ

り
ま
す
。
値
段
に
よ
っ
て
ク
オ
リ
テ
ィ
ー

に
違
い
は
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

私
が
推
奨
し
て
い
る
Ｈ
Ｍ

Ｂ
は
１
９
９
６
年
か
ら
研
究
開
発
が
進
ん

で
い
て
、
こ
れ
ま
で
多
く
の
臨
床
試
験
が

行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
安
全
性
も
証
明

さ
れ
て
い
ま
す
。
工
場
で
も
管
理
さ
れ
た

工
程
で
製
造
さ
れ
て
お
り
、
不
純
物
も
抑

え
て
い
ま
す
。
安
価
な
も
の
は
品
質
が
安

定
し
な
い
と
い
う
こ
と
も
考
え
ら
れ
る
の

で
、
Ｈ
Ｍ
Ｂ
と
し
て
の
効
果
を
し
っ
か
り

と
得
ら
れ
る
の
か
と
い
う
の
が
１
つ
の
疑

問
と
し
て
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
２
つ
め
に
、

不
純
物
は
入
っ
て
い
な
い
の
か
。
入
っ
て

い
る
と
、
安
全
性
に
も
問
題
が
出
て
く
る

可
能
性
は
あ
り
ま
す
。

佐
藤　

ハ
ー
ド
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い

る
方
に
は
優
先
順
位
を
上
げ
て
も
い
い
サ

プ
リ
メ
ン
ト
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

イ
エ
ー
ガ
ー　

そ
う
で
す
。
30
代
、
40
代

で
筋
肉
を
多
く
す
る
目
的
で
ハ
ー
ド
に
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
さ
れ
て
い
る
方
に
は
「
プ
ロ

テ
イ
ン
」「
ク
レ
ア
チ
ン
」「
Ｈ
Ｍ
Ｂ
」
こ

の
３
つ
を
摂
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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