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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。
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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。
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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。
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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. BBEOEOICOUI > L%
EBERNITA3CEICDODULWTOERRTE

O
©

it R/\DRZ)

1~4[ /gt2E X18~53F'3/g$¥
AFLYPTE A ® e}
BEUX> I = (0K - FhRa) A A ©
ZEUmE A~ X O O
xNMSBOEHE #: O #®:0 B A
HESDIEBHDFEE(C
B] g = © ©
BERERTEDAT) | Z=E5(CDl). BlEIEERBEIRNS
HO CREBRENTEDILD

NILVAUFTS>—ZmbKD



51> R

1) DIZEEDNR - SMEELE (L ? BEMIRNMEIF CEIRMZMBMN : B2 M) —D1T)Lx%
AOnline, https://www.suntory-kenko.com/column2/article/3388/, (F&#%7712.22023-6-19) .
2) BEFED - BRIE - BIFbRICKEE | [T (3 ?  HITBERKRNESH,

https://www.kyoritsu-foods.co.jp/event/kuensan/, (E#% 712 22023-6-19) .

S5 Xk

3) RFZIEOHITWFEIRT R ? IRFEE (I DUVT UEZE FFICHDFELELD 1 K
IFRFESIGEERY 1 b, https://brand.taisho.co.jp/contents/sports/529/, (E=&R77I1T X
2023-6-19) .

4) WISEESE, KEFZFR|(FN : EERAZTHRE ULTT O BISREYIS bL— M=
7221l SBEBmMICKDRA MR EERICEHATINENR—SHYME_EGR TS
X ER MG TR LG AR —, HEIE & JBY5(0386-3603)48595, Pagel623-1628(2020.9).

5) XEHLHE, BEE_BNEIN . VT BELIUESHEFESHERND FEHI R hL &
FERDREE — = >~ MEZ_EER T S/RURITE EER, RIBEIBE, 48575,
Pagel241-1249(2020).



about:blank
about:blank
about:blank




	クエン酸の効果�～摂取するかどうかの意思決定に至るまでの情報～
	１．テーマを選んだ理由
	２．クエン酸と疲労の関連性に　　�　　関する情報
	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！
	４．クエン酸の効果①
	４．クエン酸の効果②
	４．クエン酸の効果③
	５．クエン酸の効果的な摂取方法�　やタイミング
	６．クエン酸の効果・効能が期待　�　できる食品　　　　　　　　　　　　　　　　　�
	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
	引用文献
	ご清聴ありがとうございました

