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１．テーマを選んだ理由
•あるInstagramで『クエン酸を毎日摂取したら健康にな
る』という投稿を目にした

•『健康になる』って、どんなふうに健康になるんだろ
う？

•授業で「ヘルスリテラシー＝情報に基づいた意思決定
により『健康を決める力』と学んだ

•だから自分も健康情報としてクエン酸に
関する情報を集め、意思決定に
活用したいと思った



２．クエン酸と疲労の関連性に
関する情報

＜インターネット＞
多くの情報サイトがヒットした

• 「クエン酸」のキーワードだけで
12,200,000 件の検索結果

• 「クエン酸 疲労」のキーワード
検索で 1,100,000 件の結果を得た

• 結果の中には大手製薬会社、医療
機関のものも含まれていた

＜論文、研究＞
• Pier Onlineに掲載された電子
ジャーナルで、キーワードとし
て「クエン酸」で検索した結果、
わずか5件を抽出した
また、「クエン酸」「疲労」で

の検索は2件であった
• 医学中央雑誌Web 版に掲載さ
れた論文で、キーワードとして
「クエン酸」「疲労」をAND 
検索し、66件を抽出した



３．クエン酸とは？
まずはネット検索で集められる情報を集めてみました！

• クエン酸は、野菜や果物、動物組織などに含まれている成分のこ
とです1)

• クエン酸が関係しているのは酸味です1)

• クエン酸は主に、レモン、みかん、グレープフルーツなどの柑橘
類や梅干しなどに含まれる酸味=すっぱい成分です２）

• 体内では脂肪や糖の代謝にも関与しているのです1)

• だいたい、大きめのレモン１個に約４ｇ、梅干し１個に１ｇのク
エン酸が含まれています２）

• クエン酸はさらさらした白色の結晶性の粉末状で販売されていま
す２）



４．クエン酸の効果①

２）より引用

プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
人間の細胞内にある小器官「ミトコンドリア」の中では、体を動かすためのエネルギーを生成する『クエン酸回路』という化学反応が日々行われています。そこでは、回路を動かす機能を有する8つの酸があり、クエン酸はそのうちの一つであり、この『クエン酸回路』の中心的役割を担う成分です。
多くの細胞で、このクエン酸を使ったエネルギーの産生が行われており、体を動かすために必要不可欠なエネルギーを作り出しています。



４．クエン酸の効果②
•疲労回復を助ける
•血糖値が上がるのを抑制
する

•胃腸の働きを整える
•便秘や下痢を解消する
•活性酸素を取り除く
•血液の酸性化を抑制する
•血流を改善する

クエン酸は疲労のもととなる乳酸を
分解することで、新陳代謝を助ける

クエン酸によって分泌が促された唾
液には、活性酸素を除去する働きが
あるため、活性酸素の増加によって
発症リスクが高まる病気の抑制にも

つながるでしょう

クエン酸は胃液や唾液の分泌量を
増やすため、胃腸の働きを整える
効果もあるとされています

プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
さきほどのスライドで見たクエン酸の効果をもう少し詳しく説明します。
クエン酸は疲労のもととなる乳酸を分解することで、効果を発揮します。乳酸とは、ご存じの通り、体内でエネルギーを作るときに糖が分解されて発生する疲労物質で、激しい運動をしたあとに蓄積しやすくなります。クエン酸は胃液や唾液の分泌量を増やすため、胃腸の働きを整える効果もあるとされています。さらに、クエン酸によって分泌が促された唾液には、活性酸素を除去する働きがあるため、活性酸素の増加によって発症リスクが高まる病気の抑制にもつながるでしょう。また、クエン酸は血液のサラサラ化を助けます。クエン酸は血中の乳酸を『クエン酸回路』に再度加えることにより、血液の酸化を抑え、血流をサラサラにしてくれます。



４．クエン酸の効果③
•マグネシウムやカルシ
ウム、鉄の吸収を助け
る

•食欲を増進させる
•美肌効果
•尿量を増やす
•殺菌する
•においを抑える

クエン酸はマグネシウムやカルシ
ウム、鉄などのミネラルの吸収を

サポートします
体内に取り込まれたミネラル類を
酵素が触れる前にクエン酸が包み

込み、酸化から守ります

プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
クエン酸はマグネシウムやカルシウム、鉄などのミネラルの吸収をサポートします。ミネラルは人体において重要な成分で、不足するとさまざまな不調が体に現れますが、体内では作ることができません。食品で補う必要があるので、効率良く摂取できるよう、ミネラルを含む食品とともにクエン酸を摂るとよいでしょう。



５．クエン酸の効果的な摂取方法
やタイミング

• 運動前、後、どっち？
運動前に摂るのが効果的、運動前にクエン酸を体内に
取り込むことで、運動中に疲労物質の分解が促進される
ため翌日に疲れを残さない

• 摂取量は？ 1日の摂取目安量は１０～１５g
• 摂取タイミング・回数は？
就寝前を含め１日３～４回に分けて摂る
クエン酸は体内に一度に大量に溜めておくことが
できない特性あり

★簡単でなければ
毎日続けられない
★お金がかかると
毎日続けづらい



６．クエン酸の効果・効能が期待
できる食品
果物・酢

・ディーエイチシーDHCクエン酸
・ポッカサッポロ キレートレモンクエン酸2700 155ml
・クエン酸パウダー ファイン
・ユウキ製薬 徳用 クエン酸 DX 52-60日分 420粒
食用 サプリ 錠剤

・クエン酸（結晶）P 500g 健栄製薬
・大洋製薬タイヨー食添クエン酸
・日本ガーリックNICHIGA国産クエン酸 結晶
・無水クエン酸 950g 食用純度99.5%以上

[高純度クエン酸]寿物産株式会社

無添加、手軽、比較的安価、入手しやすい
成分が安定している
加工しなければ摂取できない
加工の仕方によって摂取しづらい(酸っぱい）

無添加、手軽、比較的安価、入手しやすい
食品の好みがある（好き嫌い）
季節が限定されているものが多い
必要量摂取するのが困難
品質が安定しない可能性がある

味が摂取しやすいよう調整されている
錠剤などは摂取が簡便
比較的入手しやすい（地域差がある？）
食品によっては他の栄養素も同時に摂ること
ができる、成分が安定している
添加物含有、グラム当たりの単価が高い

※食用に限定して調査
太字はメリット

高純度製品

クエン酸含有食品

プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
クエン酸は、梅干しや果実、野菜やお酢などに含まれています。特に、レモンやシークワーサー、かぼすやライム、すだちや温州みかんなどに多く含まれています。
それ以外でクエン酸を摂取しようと思えば、純度の高いクエン酸のみが含まれる高純度製品、クエン酸を中心として他の添加物を入れて摂取しやすくした含有食品があります。
摂取するにあたり、いくつかの視点から見た場合、それぞれにメリットデメリットがあります。



７．健康のためにクエン酸を
摂取することについての意思決定

果物・酢 高純度製品
（粉末・液体）

クエン酸含有
食品

価格(コスパの良さ) 〇 ◎ ×

入手しやすさ △ 〇 〇

摂取しやすさ(味・手間) △ △ ◎
安定した品質 △～× 〇 〇
添加物含有の有無 無：〇 無：〇 有：△
必要量の摂取が手軽に
可能か △ 〇 ◎

意思決定のスキルを身につけ、得た正確な情報から
自分で意思決定ができるよう
ヘルスリテラシーを高めよう

1～4円／g程度 18～53円／g程
度
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