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Ⅰ 目的 

最近は健康への高い関心からさまざまなサプリメント

や、運動をより効果的に行なうことを目的にした糖質やア

ミノ酸、有機酸などが添加されたたくさんのスポーツ飲料

が市場に出回っている。なかでもレモン果汁（クエン酸）

を主体としたスポーツドリンクは運動中もしくは運動後

のタイミングでそれを摂取すると、運動パフォーマンスの

改善、筋肉の疲労物質の除去、グリコーゲンの代謝に影響

する可能性があると一般的に考えられている。そこで持久

性運動の前にクエン酸を含むスポーツ飲料を摂取し、エネ

ルギー代謝をあらわす血中乳酸値の変化を観察しクエン

酸に期待されているそれらの効果についての考察をおこ

なった。 

Ⅱ 実験方法 

健常で運動経験の少ない成人女性（２０－２１歳）の被

験者６名に対し、トレッドミルを用いて、運動負荷として

各被験者をオールアウトまで走らせた。テスト条件として

運動負荷前に、クエン酸飲料を摂取しない状態と、クエン

酸２７００ｍｇを含む被験液の２８０ｍｌスポーツ飲料

を摂取させた状態の２条件で行なった。データは運動負荷

直前、運動負荷終了直後から１時間までの１５分後、３０

分後、４５分後、６０分後までの血中乳酸の変動を簡易型

血中乳酸測定器にて測定した。 

Ⅲ 結果 

運動により血中乳酸濃度は上昇し、運動後１５分後にピ

ークを迎え、その後６０分まで回復期として減少がみられ

た。運動前の血中乳酸値を基準に取りその比率を取ると、

クエン酸を摂取した時では、１５分後のピークで３．８４

倍、６０分後で１．４２倍であった。また摂取しない場合

では、１５分後で３．２５倍、６０分後で１．３７倍とな

り、摂取したほうが高いが両者の間にほとんど差は認めら

れなかった。これらの結果により、疲労回復をすることを

うたって市販されているクエン酸を含む飲料では運動に

よって上昇する乳酸の減少には関与せず、疲労物質の一つ

と推定されている乳酸値を下げるまでの効果を示さなか

った。 

これまでの研究では体重あたりクエン酸０．４ｇ/ｋｇ

摂取すると血中乳酸を減らすことができるとの報告がな

されている。ちなみにこれを体重５０ｋｇのヒトに換算す

ると２０ｇ相当となる。市販されている飲料で一番クエン

酸を多く含むものは１４０ｍｌあたり１３５０ｍｇであ

る。今回の実験ではこれを２本摂取させ、クエン酸を２７

００ｍｇ摂取させた。２０ｇのクエン酸はとてもスポーツ

ドリンクの範疇では摂取できるものではなく、市販のスポ

ーツドリンクに対してはクエン酸の持つ効果を期待でき

るものではないことがわかった。 

クエン酸を摂取した場合としなかった場合での血中乳酸濃度
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Ⅳ 考察 

古くから疲れたときにはレモンとか梅干というように、

クエン酸を多いものを摂ることが勧められてきた。しかし

本実験の摂取量や簡単に摂取できる程度のクエン酸の摂

取量では、運動時や運動後の乳酸を中心とするエネルギー

代謝にクエン酸摂取の効果は得られないと思われる。 

疲労にはさまざまな状況でいろいろな原因がある。いま

まで疲労の原因として乳酸による体内の酸性化が言われ

ているが、最近の研究では乳酸だけでは説明できないとさ

れてきている。日常生活では乳酸は多量に蓄積することは

ないので、乳酸と日常の疲労を結びつけて考えるのは難し

いかもしれない。ましてや日常生活では乳酸が多量にでき

ることはない。下痢するほど多量にクエン酸を摂取しても、

乳酸の関係からするとあまり意味がないように思われる。 

血中乳酸濃度を低くすれば高いパフォーマンスの発揮

が期待できるというわけではない。血中乳酸濃度を生理的

指標として使いそれをトレーニング状態を把握し、いかに

効率よくトレーニングを行なうことができるかといった

視点からまた、科学的にトレーニング計画を調節するとい

った視点から血中乳酸を使うとよいのではないかと思う。 


