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クエン酸
• 疲労回復
• エネルギー酸性
など…

L-カルニチン
• 脂肪燃焼
• エネルギー酸性
など…

マグネシウム
• 補酵素として
• エネルギー酸性
• 筋収縮／弛緩
など…



クエン酸（citric acid）

Ø １⽇のクエン酸摂取の⽬安は、約1.5〜2.0gと⾔われている。
運動者（特にアスリート）は5gを推奨（アメリカスポーツ医学会）

Ø 『酸』 と名前がついているが体内ではアルカリ性物質。
梅や柑橘類はクエン酸を多く含むためアルカリ性⾷品に分類される。

Ø 体内では弱酸性を維持することが好ましいとされているが動物性タンパク質や炭⽔化物
を多く摂取するとpHが酸性に傾きすぎる傾向がある。
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クエン酸（citric acid）

エネルギー産⽣に必要不可⽋

細胞内のミトコンドリアにあるクエン酸回路がエネルギー産⽣
の重要な役割を担っている。

主にエネルギーの主原料となるのは、『糖質』 と 『脂質』 の
２つだが、そのどちらも代謝の過程でクエン酸回路へと運ば
れていく。

その中間代謝物として中⼼的な役割を果たすのがこの
『クエン酸』 である。
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クエン酸のここがすごい︕

1. エネルギー産⽣

2. 筋⾁中の乳酸の代謝を促進

3. 精神的な疲労軽減

4. グリコーゲンの合成促進 など…
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筋⾁中の乳酸の代謝を促進する。
→ 乳酸濃度を下げる効果

Ø 乳酸は疲労物質ではなく、時間が経てばクエン酸回路へと誘導されてエネルギー産⽣に使⽤される。

Ø ⼀⽅で乳酸の蓄積は筋⾁をより酸性に傾けてしまうため、確実にパフォーマンスは低下する。
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クエン酸（citric acid）

運動・スポーツ前や最中に、『クエン酸⼊りのサプリメント』 を飲んだり
『レモンのハチミツ漬け』 などを⾷べたりする理由はなぜ︖



グリコーゲンの合成促進

Ø 持久系の運動で肝臓と筋⾁内のグリコーゲンが低下したあと、
クエン酸とグルコースを併⽤して摂取するとグルコース単独での
摂取よりも肝臓内も筋⾁内も共にグリコーゲンの合成がより
促進される。

Ø マラソンや⽔泳のような持久系競技や減量中の⼈に効果的︕
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クエン酸（citric acid）



レモンや梅⼲しなどを⼝に含むと、唾液が出てくる。
クエン酸には唾液や胃液といった消化液の分泌を促す作⽤あり︕

※唾液がしっかり出るということは消化、吸収能⼒を⾼め、栄養素をしっかり取り込める。 栄養とは…︖

© Copyright 2023 未来アスリートプロジェクト

クエン酸（citric acid）

咀嚼 消化 (運搬) 吸収 代謝 排泄

栄養のスタートとなる咀嚼からしっかりアプローチをかけていこう︕



Ø レモン︓果汁100gあたり3.0g

Ø ライム︓100gあたり6.0g

Ø 梅⼲し︓ひと粒（10g）あたり0.7g（100gあたり7g）

Ø キウイ︓100gあたり約1.0g

Ø パイナップル︓100gあたり0.7g

Ø グレープフルーツ︓100gあたり1.1g

Ø オレンジ︓100gあたり0.8g

Ø いちご︓100gあたり0.7g

Ø ジャガイモ︓100gあたり0.4g
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クエン酸を含む⾷材たち



L-カルニチン

必須アミノ酸の⼀種であるリジンとメチオニンによって肝臓で合成されるアミノ酸誘導体。

L-カルニチンとは、それに⾃体に直接に脂肪燃焼の効果はない。
脂肪を燃やしてそれをエネルギーに変える場所は、ミトコンドリアという場所で、ミトコンドリアまで
脂肪酸を運んでくれる役⽬をするのがL-カルニチンである。

※脂肪酸はそれ単独でミトコンドリアに⼊ることができないためL-カルニチンが活躍してくれる。
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L-カルニチン
Ø 脂肪酸をミトコンドリアに誘導し燃焼とエネルギー供給を促進

Ø 減量（脂肪減少）に効果的

Ø 筋⾁向上

Ø スポーツ・運動能⼒向上

Ø ⾼脂⾎症の改善

Ø 記憶⼒の増強や脳の⽼化防⽌

Ø 慢性的な疲労感やだるさの解消

Ø 免疫⼒向上
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L-カルニチンの役割
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筋⾁細胞の中に⼊ってきた脂肪細胞をミトコンドリア内部へ運搬する重要な役割を担っている。



マグネシウム（Mg）

Ø マグネシウムがなければエネルギー産⽣やその他⽣命活動は⼀切⾏うことができない。

→ 体内の325種類以上の酵素や補酵素に関与しているため、⽣命のあらゆる代謝に
関与している重要なミネラルである。

Ø マグネシウムはATPと結合して体内ではATP-Mg2+複合体として存在している。
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マグネシウム（Mg）

Ø ３２５種類以上の補酵素として働く

Ø ATPが存在するための超超超重要なキーマン

Ø 睡眠に関わるホルモンに関与

Ø 筋収縮／弛緩に関与

Ø 様々な病気の発⽣に関与

総じて、体の様々なコンディションに密接に関与している超重要なミネラルである。
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マグネシウム（Mg）

発汗によりマグネシウムを損失する。

→ 表⽪から体内の⽔分を出して体温を下げるための仕組みであるが
アドレナリンによって発汗が促進される。

汗には⽔分だけではなくマグネシウムなどの電解質も含まれていることから発汗量が増えれば増えるほど
マグネシウムの消耗につながる。

→ つまり要求度が増えることを意味する。アスリートにおいては特に要求度は⾮常に⾼いことがわかる。

⼀般的に経⼝投与に対するマグネシウムの適切な容量を調整するために、体重１kgあたり
6〜8g／⽇とされている。（体重60kgであれば360〜480mgほど）
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カルマグバランス（Ca-Mg）

⽇本ではマグネシウムの注⽬度よりもカルシウムの注⽬度の⽅が圧倒的に⾼いが、
カルシウムが機能するのもマグネシウムのバランスあり気になる。

少なくとも、カルシウム︓マグネシウムの⽐率を

に近づけていきたい。
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２︓１（理想は１︓１）



CONCLUSION

ü エネルギーを切らさないため栄養素
ü リカバリー、コンディション維持としての栄養素
ü アスリートにとってなくてはならない栄養素
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