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①エネルギー生産と乳酸除去

運動や労働でエネルギーを使い果たして起こるのが肉体疲労です。肉体疲労は運動によってブドウ糖が不完全燃焼し、乳酸などの疲労物質が大量に作り出された状態です。疲労回復のためにはエネルギーを作り出し、疲労物質を除去させる必要があります。

疲労回復には、神経疲労にも効果のあるビタミンB群、有機酸、にんにくなどが効果的です。

1.ビタミンＢ群

ビタミンB群は、三大栄養素である糖質、脂質、たんぱく質を効率よくエネルギーに変
える時に働きます。
ビタミンB群には以下の4種類があり、それぞれが肉体疲労、さらに神経疲労にも効果
を発揮します。

①ビタミンB１　…豚肉・うなぎ・レバー・大豆・たらこ・カツオ
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＊にんにく・タマネギ・ネギ・ニラは、B１の吸収を促進し体内に保留させます。　
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②ビタミンB２　…うなぎ・レバー・サバ・カレイ　
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③ビタミンB６　…にんにく・まぐろ・さんま・サケ・サバ・レバー　　　　　　　 
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④ビタミンB12　…貝・魚・のり・すじこ・レバー・
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2.有機酸 

　有機酸のうち、クエン酸、酢酸、リンゴ酸などのすっぱいものが疲労回復に効果があり
ます。乳酸が体内に蓄積されるのを防ぐとともに、炭水化物や脂肪などを効率よくエネル
ギーに変え、乳酸を燃焼させます。

　　

①クエン酸　…レモン・梅干

　②酢酸　　　…米酢・穀物酢・果実酢

　③リンゴ酸　…リンゴ・レモン・梅干・黄桃・黒酢
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3.にんにく
[image: image22.wmf]　にんにくに疲労効果があるのは、強烈なにおい成分であるアリシンが含まれているから
です。アリシンは疲労回復効果のあるビタミンB1の吸収を高め、体内に蓄積した乳酸や老
廃物を体外に排出させます。また、体内に長くとどまって疲労回復効果を長続きさせる作
用があります。
②活性酸素の除去
活性酸素も肉体疲労の原因の一つです。活性酸素は体内で細菌やウィルスを殺すという大切な役割を担っていますが、体内で必要以上に大量発生すると、身体をさびつかせ、遺伝子までも傷つけます。身体が酸化されると疲れが発生し、活性酸素は生活習慣病にも深く関係しているといわれています。活性酸素はストレス、喫煙、飲酒、激しいスポーツ、紫外線などが原因で発生しやすくなります。
1.ビタミンC・ビタミンＥ・ポリフェノール

脂質が活性酸素によって酸化されると、「過酸化脂質」が生成されます。過酸化脂質とは
悪玉コレステロールのことで、高血圧や動脈硬化、心臓病などを引き起こします。ビタミンCやビタミンＥ、ポリフェノールは、強い抗酸化作用で悪玉コレステロールの生成を予防します。
①ビタミンC　…レモン・いちご・キウイ・ブロッコリー・サツマイモ・パパイア
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②ビタミンＥ　…マーガリン・アーモンド・ラッカセイ・ゴマ
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　　1.アントシアニン　…ブルーベリー、シソ、ブドウ
　　　2.イソフラボン　…大豆
　　　3.カテキン　…お茶
　　　4.カカオマスポリフェノール　…チョコレート・ココア
２.ルテイン　
目に多く存在する抗酸化栄養素で、紫外線によって目の中に発生する活性酸素を中和する働きがあります。視力の改善、加齢性黄斑変性症の予防に効果があるといわれています。

…レタス・ブロッコリー・キャベツ・ほうれん草

3.L－システイン　

抗酸化物質の中で最も重要といわれる「グルタチオン」を作るために、必須の成分です。グルタチオンという物質は、ガンや動脈硬化の原因となる悪玉コレステロールを分解します。「グルタチオンペルオキシタ－ゼ」という酵素はこの働きを促進します。
L－システインからできたグルタチオンは、その強い抗酸化作用から、肌の老化防止や美白にも効果があります。

…魚・大豆

4.ミネラル[亜鉛(Zn)・銅(Cu)・セレン(Se)]　 
体内に発生した活性酸素を無毒化させる酵素「グルタチオンペルオキシタ－ゼ」を作り出し、悪玉コレステロールの分解に働きます。また、DNAの酸化を防ぎ、活性酸素から遺伝子を守ります。とくにセレンはガンの予防に効果があるといわれ、さらに肝細胞の酸化を防ぎ、肝炎や肝硬変の予防にも働きます。
…貝・ゴマ・いわし・アーモンド・大豆

5.コエンザイムQ10を多く含有　
コエンザイムQ10は、もとも人間の体内で合成されている物質で、食事の糖や脂肪・アミノ酸などを生きるためのエネルギーに変えたり、細胞を活性酸素から守り、健康維持や老化予防に働きます。

エネルギーは細胞内のミトコンドリアによって作り出されていますが、コエンザイムQ10はミトコンドリアに入っていくことができる、唯一の抗酸化物質といわれています。

　
…牛肉・いわし・ブロッコリー・ほうれん草


　

①痛み緩和　
1.しょうが
　独特の辛味の成分には「ジンゲロール」と「ショウガオール」があり、ジンゲロールには炎症を誘発するプロスタグランジンを抑制する抗炎症効果があり、関節炎やリューマチに効果があります。
　ショウガオールは鎮痛、鎮咳、発汗、解熱作用があり、風邪の予防にもつながります。

2.タマネギ
　タマネギの香り成分「硫化アリル」には殺菌作用があり、のどの痛みなど風邪の症状に

効果的です。
3.きゅうり
　きゅうりにはビタミンB1が多く含まれ、その利尿作用によってむくみをとり、痛みを和

らげます。また、風邪の予防に効果があります。


4.黒豆

　炎症を鎮める成分である「リノール酸」、「リノレン酸」などの不飽和脂肪酸が多く含ま

れています。また、骨の痛みを減らすカルシウムやマグネシウムも豊富で、膝痛、腰痛な

どの骨筋疾患に効果を発揮します。疲労回復に効果のあるビタミンB1も多い為、利尿作用

によってむくみ、腫れを抑え、痛みを緩和します。
②血流促進　
血流を促進させる食品には２種類あり、抗酸化作用によってコレステロールの酸化を防ぐ食品と、血液の流れを直接よくする食品に分けられます。

　
１.抗酸化作用によって、コレステロールの酸化を防ぐ食品
…ビタミンA、ビタミンC、ビタミンE、ポリフェノール

　①ビタミンA　…ウナギ、レバー、チーズ、にんじん


②ビタミンＣ　…レモン・いちご・キウイ・ブロッコリー・サツマイモ・パパイア

③ビタミンＥ　…マーガリン・アーモンド・ラッカセイ・ゴマ


④ポリフェノール

　1.アントシアニン　…ブルーベリー、シソ、ブドウ
　　2.イソフラボン　…大豆
　　3.カテキン　…お茶
　　4.カカオマスポリフェノール　…チョコレート・ココア

2 .血液の流れを直接よくする食品
　…DHA・EPA、クエン酸、黒豆、にんにく、タマネギ

①DHA・EPA　
　　DHAとは「ドコサヘキサエン酸」、EPAは「エイコサペンタエン酸」という不飽和脂

肪酸のことをいいます。血中中性脂肪を減らし、血液の凝固を阻止することにより、脳

内の血流促進や血栓予防に働きます。
　…ウナギ・いわし

②クエン酸　
　血液の凝集、特に血小板の凝集を抑える働きがあり、これにより血流が改善され、ドロドロの血液もサラサラにしてくれます。

…レモン・梅干


③黒豆

　黒豆に含まれる「アントシアニジン」という色素が血液をサラサラにします。
④にんにく

　にんにくには血栓をつくりにくくする作用があります。

⑤タマネギ

　　タマネギの「ケルセチン」という成分は、血管壁を保護し、コレステロールの

付着を防ぎ、さらに付着しているコレステロールをはがします。
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