
 

Seminar Report 
 

第3回マスコミセミナー 

「注目のアミノ酸ＡＬＡ 健康機能最新研究報告」 
～節電、震災ストレス…今夏ならではの健康トラブルとALAの代謝亢進作用がもたらす可能性～

 

ALA（5-アミノレブリン酸）は、36億年前の原始の地球に生命と共に誕生し、生命体の維持

に必須の物質であることから“生命の根源物質”とも呼ばれる、血液中のヘモグロビンや葉

緑素の原材料となる唯一のアミノ酸です。近年、バイオテクノロジーによる微生物発酵法が

開発されて量産が可能となり、ALAが秘める応用技術に多方面から注目が寄せられるよう

になりました。 

 

「ALAサイエンスフォーラム」は、代表の東京大学名誉教授・松本聰先生を中心に、植物の

活性化を通じて農業・緑化などへの貢献を目指す環境・植物領域、生体機能を維持する

作用を通じて高齢化社会や美容・健康への貢献を目指すヘルスケア領域において、幅広

い研究者、有識者の方々に参画いただき、「①ALAを使った研究の促進」「②地域や研究

機関、各種団体との共同事例の開発」「③これら研究や取り組みに関する情報発信および

共有」などを行っていくことを目的に発足致しました。 

 

2011年6月1日（水）東京ステーションコンファレンスにて開催致しました、第3回セミナー「注

目のアミノ酸ALA 健康機能最新研究報告 ～節電、震災ストレス・・・今夏ならではの健康

トラブルとALAの代謝亢進作用がもたらす可能性～」では、京都府立大学大学院生命環境

科学研究科教授の木戸康博先生、ニューヨーク州医師であり腫瘍内科・感染症専門医の

齋藤真嗣先生をお招きし、現代人の大きな健康課題である「免疫力の向上」や「代謝亢進」

にALAがどのように寄与するのか、最新の研究データをまじえてお話しいただきました。 

本セミナーレポートは当日の講演をまとめたものです。
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ALA（5-アミノレブリン酸）の正体 

齋藤真嗣│ニューヨーク州医師/腫瘍内科・感染症専門医 

米国医師免許（ECFMG）取得。ニューヨーク州医師。専門は腫瘍内科（Medical Oncology）、感染症

（Infectious Disease）。日・米・欧州でアンチエイジング専門医・認定医の資格をもち、日米を行き来し

ながら、エイジング・マネジメントの普及に努めている。現在、次世代育成の活動にも取り組み、「心拓

塾」の講師として活躍。2009年に刊行した『体温を上げると健康になる』（サンマーク出版）が70万部を

超えるベストセラーとなり、大きな話題を呼ぶ。ヒーローズエデュテイメント株式会社所属。 

 

▲図 1 ATP を作るミトコンドリアの電子伝達系 

▼生命活動に必須のエネルギー工場がミトコンドリア 

ALAとは何か。ひと言でいうと「ミトコンドリアの機能を強化させる物質」ということになります。 

我々は活動するにあたり、体の中でATPというエネルギーのもとを作り出す必要があります。

たとえば風邪をひいたとき、ウィルスを排除しようと咳をします。ここで運動エネルギーが生

じます。その後には免疫力が上がってきます。その際に化学エネルギーが生じます。さらに、

免疫力を上げるために体温が上昇します。このとき熱エネルギーが生じます。この運動、化

学、熱の3つのエネルギーは、すべてATPという分子によって供給されます。そしてこの

ATPは我々が食べた食事から分解されるグルコース（糖）をもとに、ミトコンドリアの電子伝達

系で作られます〔図1〕。 

 

▼ミトコンドリアの機能低下から生じるトラブル 

▲図 2 ミトコンドリアの機能低下 

ミトコンドリアの機能が低下するということは、すなわち身体のエネルギー不足につながるた

め、さまざまな不調が生じてきます〔図2〕。まず、エネルギー不足のために、朝どうしても起

きられない、いくら寝ても疲れがとれないなどの症状が起こります。代謝水の生成が少なく

なるため、乾燥肌にも傾きます。体内に酸素を供給するヘムが減少することで、顔色が悪く

貧血にもなります。ヘムは男性ホルモンにも関わっているため、性機能の低下にもつながり

ます。また、熱産生が不足し体温が下がることで、免疫力の低下にもつながります。 

 

▼ミトコンドリアの電子伝達系 

生物が酸素による呼吸を行うとき、細胞ではミトコンドリア内に電子を通すことによって4段階

の代謝が行われ、糖が最終的に水と二酸化炭素に分解されます〔図3〕。その後の5段階目

で、ATP合成酵素によりATPが生成されます。そして残ったエネルギーは、UCPというタン

パクによって熱に変換、発散されます。このミトコンドリアの電子伝達系において、重要なポ

イントとなるのは「ヘム」、「代謝水」、「UCP」の3つです。 

（1）ヘム 

ヘムとは、血液中で酸素を運搬するヘモグロビンの一部を構成する物質です。ヘムは、い

わば電子を流れやすくする導線のような役割を果たしています。ヘムが正常に機能するこ

とで細胞の中を電子がよく流れるようになり、エネルギー効率が上がります。 

（2）代謝水 

電子伝達系の4番目の代謝で作られる水は「代謝水」と呼ばれます。この後ご講演いただく

木戸先生のお話の中で、「基礎代謝」というキーワードが出てきますが、基礎代謝とは「代

謝水を作り出す能力」と考えることができます。基礎代謝が上がれば上がるほど、細胞の中

で水が作り出されます。 

▲図 3 ミトコンドリアの電子伝達系 

（3）UCP 

UCP（脱共役タンパク）とは、ひと言でいうと「体温を上げるタンパク質」です。熊が冬眠から

覚めるときには、体温を上げるためにUCPが多く発現することがわかっています。我々人間

も、このUCPをうまく作り出すことで、正常体温を維持することができると考えられます。 



 

▲図 4 ミトコンドリアの機能を上げる 3 つのポイント 

▼ミトコンドリアの機能アップに貢献するALA  

ミトコンドリアの機能を上げていくには、運動、食事、休養の3つの柱をきちんと立てた生活

をすることが大切です〔図4〕。 

そして、ALAはミトコンドリアの機能強化に貢献します。腫瘍内科医としての立場からお話し

させていただくと、ALAには、ミトコンドリアの機能を高めることによるがん予防の効果が期

待されます。 

  

▼ワールブルグ効果とALA  

ALAとがん予防の関係を考えるにあたって、理解していただきたいのがワールブルグ効果

です。ワールブルグ効果とは、がん細胞のエネルギー産生の特性を示すもので、ドイツの

医師でありノーベル賞受賞者のオットー・ワールブルグ博士によって発見されたことから、

その名称がつきました〔図5〕。 

エネルギーのもととなるグルコースは、酵素によりピルビン酸になります。ピルビン酸は、酸

素の供給がある状態ではミトコンドリア内に取り込まれ、TCAサイクルと電子伝達系によって

ATPの産生が行われます（好気性代謝）。酸素の供給が十分でないと、酸素を介さない、

つまり嫌気性の代謝によりATPが産生されます。ワールブルグ博士は、がん細胞において

は、酸素が十分に供給されている状態であっても、嫌気性の代謝が顕著に増加しているこ

とを発見しました。これがワールブルグ効果です〔図6〕。 

好気性代謝では1個のグルコースから36分子のATPが産生されるのに対して、嫌気性代謝

では1個のグルコースから2分子しかATPが産生されません。このような効率の悪い代謝を

がん細胞が優先的に行うのはなぜなのか、今はまだ謎のままです。しかし最近、有力な仮

説として注目されているのが、「がん細胞はミトコンドリアの機能を低下させることで自己の

死滅を回避している」というものです。 

▲図 5 オットー・ワールブルグ博士 

▲図 6 ワールブルグ効果 

細胞には、古くなったり傷ついたりすると自動的に死滅する「アポトーシス」というプログラム

が組み込まれています。このアポトーシスの実行に、ミトコンドリアでの電子伝達系に関わる

物質が重要な役割を果たしているのです。すなわち、がん細胞はミトコンドリアの機能を低

下させることで、自らにとって住みやすい環境を作りだそうとしているのです。 

このことから、ミトコンドリアの機能を活性化させることは、体内をがん細胞が住みにくい環境

にするという意味をもつことがご理解いただけると思います。 

 

▼ALAに期待できる可能性  

最後に、臨床医の立場から、ALAの5つの効果についてお話ししたいと思います〔図7〕。 

▲図 7 ALA 摂取による効果 

（1）アンチエイジング 

ミトコンドリアの機能が高まることで、細胞内で代謝水が多く作られ、保湿効果につながるた

め、育毛、アトピー、アレルギー、ニキビなどの治療の最前線で使用されています。 

（2）体温があがる 

UCPという、体温を上げるタンパク質が増えます。体温上昇は免疫力向上につながります。 

（3）代謝があがる 

太りにくい体質になるうえ、糖尿病予防やコレステロール、中性脂肪低下に貢献します。 

（4）内臓脂肪が減る 

内臓脂肪は活性酸素を発生させます。活性酸素はがんの促進や、動脈硬化を引き起こす

要因となります。実は加齢臭も活性酸素が引き起こすとされています。基礎代謝が上がるこ

とで、内臓脂肪が減少してきます。 

（5）がん予防の可能性 

ALAを摂取してミトコンドリアの機能が上がってくることによって、がん細胞のアポトーシスを

誘導、がん予防も期待できます。 

このようにALAを摂ることでミトコンドリアの機能が強化されるということを、ALAの基礎知識と

して今日はご理解いただければと思います。 
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再掲：資料

  

▲図 1 ATP を作るミトコンドリアの電子伝達系 ▲図 4 ミトコンドリアの機能を上げる 3 つのポイント

▲図 7 ALA 摂取による効果 ▲図 2 ミトコンドリアの機能低下 

▲図 3 ミトコンドリアの電子伝達系 



 

最新研究報告～ALAの代謝亢進作用～ 

ヒトにおける5-アミノレブリン酸摂取がエネルギー代謝へ及ぼす影響について 

木戸康博│京都府立大学大学院教授 

栄養学博士。1979年徳島大学医学部卒業。81年徳島大学栄養学研究科修了。09年4月より現職。ア

ミノ酸・タンパク質・ペプチドの栄養学、栄養素の摂取調節機序、病態時の栄養管理を主なテーマとし

研究を行う。主な著書に『タンパク質・アミノ酸の新栄養学』（講談社）、『免疫と栄養－食と薬の融合

－』（幸書房）、『人体の構造と機能』（建帛社）等、多数。 

 

▼生命の根源にかかわる物質、ALA  

ALAは、私たちが生きていくうえでなくてはならない、生命維持の根源物質です。推定され

る機能は計り知れないものがあります。 

ALAが8つ結合すると、動物の体内ではヘムタンパクになります。ヘムと鉄、そしてタンパク

質が結合することで、ヘモグロビンという、酸素を運搬する、体内では必須の物質になりま

す。鉄が欠乏しても、ヘムが欠乏しても貧血状態になり、放っておくと致命的な状況になり

ます〔図8〕。 

さらに、同じような骨格でコバルトが加わると、ビタミンB12になります。ビタミンB12はビタミンの

中ではもっとも大きな分子量をもち、ヘモグロビンの合成にかかわるビタミンです。ビタミン

B12が欠乏すると、正常な赤血球を作ることができず代償的に赤血球が大きくなり、酸素運

搬が十分にできなくなって、やはり貧血になります。 

※ 

▲図 8 そもそも ALA とは 

▲図 9 ラットによる検証実験 

一方、植物ではクロロフィルになり、光合成を担います。 

このように、ALAは非常に重要な物質であり、私たち人間は、毎日体内で約700ミリグラムの

ALAを生成しています。その内訳は骨で70〜80%、肝臓で20～30%といわれています。今回

お話しするのは、おそらく骨のほうではなく、肝臓で合成されて血中に放出されるALAの生

理作用の一部分ということになります。 

 ※ビタミンB12は人体で合成することができないビタミンであるため、食物などを通じ外から補う必要があります。

 

▼ALAの代謝亢進作用検証の背景  

ALAの生理作用のひとつとして、代謝亢進作用が挙げられます。ヒトでの検証に先立ち、

私たちはまずラットによる実験を行いました〔図9〕。エネルギー代謝は、齋藤先生のご講演

でもあったように、酸素を使ってミトコンドリアにおいて代謝水に変え、同時にATPを産生す

るという代謝系に関わっています。つまりどれだけ酸素を消費したかが分かると、どれだけ

エネルギーを産生したかが分かることになります。実験では、ALAを投与すると、ラットの酸

素消費量が亢進しました。同時に、ラットの腹腔内に発信器をつけて持続的に深部体温を

測定したところ、体温は一時的に下がるものの、その後に急激に上昇するという現象を認め

ました。その際、UCP（エネルギーをATPとしてではなく、熱として消費するタンパク質）の遺

伝子発現量が増加することが分かりました。このことから、エネルギー消費量の増加および

体温の上昇は、ミトコンドリアにおけるATP産生とUCPを介する熱産生に起因しているので

はないかと推察されました。 
▲図 10 基礎代謝基準値の変化（1975 年･2010 年） 

そこで、ヒトではALA摂取の影響を検証することにしました。その背景になる話を少しだけし

ます。〔図10〕に、1975年と2010年の基礎代謝基準値の変化を示しました。基礎代謝基準

値とは、人間が生きていくのに必要な最低限のエネルギー量と考えられています。齋藤先

生からは、代謝をして代謝水を作る、その際に必要なエネルギーだと説明していただきまし

た。基礎代謝というのは、年齢とともに減少していきます。1975年と2010年の値を比べてみ

ると、年齢、性別を問わず減少していることが見てとれます。これは、35年前に比べて、現

代の人の代謝が衰えたということです。別の見方をすれば、体温が低下しているとも考えら

れます。とくに若い女性の低下率が非常に大きくなっています。2010年版の食事摂取基準

でも、エネルギー摂取基準が下方修正されました。 ▲図 11 ヒトにおける ALA の代謝亢進作用検証試験方法 
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これは決して良いことではありません。基礎代謝が加齢とともに低下していくということは、

細胞で作られる代謝水が徐々に少なくなっていく現象とも捉えることができます。生まれて

すぐは、体重全体の80%が水分ですが、成人になると60%、70歳をすぎると50%になるともい

われています。つまり代謝を高めることで、細胞の中で水を作り、それを保つことができれ

ば、それはアンチエイジングのひとつの方法になるのではないかと考えられます。ただし、

それを言うためには科学的な証明が必要です。今後の研究課題として取り組んでいきたい

と思います。 

基礎代謝が低下することで挙げられる弊害としては、齋藤先生のご講演でもお話がありまし

たので簡単に述べますと、免疫力の低下、太りやすくなりメタボリックシンドロームのリスクが

高まること、老化が進みやすくなることなどが挙げられます。 
▲図 12 ALA 摂取による酸素消費量の変化 

こういった状況を背景に、ALAがヒトの代謝を高めることができるかどうかを検証しました。本

日ご紹介するのは、先だって5月13日～15日の日本栄養・食糧学会で発表したばかりの研

究成果です。 

 

▼ALAの代謝亢進作用の検証実験 

検証実験では、健康な男性9名を対象に、ALA摂取による酸素消費量、体温、血圧、心拍

数、血液性状の変化を調べました〔前頁図11〕。 

呼気分析による酸素消費量の変化を〔図12〕に示します。酸素消費量の経時的変化が、右

の折れ線グラフです。この折れ線の下の面積を示したものが左の棒グラフになります。プラ

セボ群に比べて、ALA摂取群の酸素消費量は約1.2倍に増加します。体温が1℃増加する

と、代謝が約1.3倍に増加するということを考えると、この数値は、有意差はありませんが非

常に意味のあるものだといえるでしょう。 

▲図 13 ALA 摂取による安静時エネルギー消費量の変化 

〔図13〕は、呼気からエネルギー消費量を換算したデータですが、これを見ても、ALA摂取

群はプラセボ群に比べて、約1.4倍の増加が認められました。 

さらに、体温の変化を見ると、やはり上昇していることが確認されました〔図14〕。なお、血圧、

心拍数は神経系に対する影響を検証するために測定しましたが、まったく影響はありませ

んでした。血液性状にも明らかな影響は出てきませんでした。 

血液性状で唯一変化があったのが、ALA血中濃度です。最大で約3.5μM(マイクロモーラ)

まで速やかに濃度上昇し、その後もとの濃度に戻りました。このALA濃度の上昇に少し遅

れるかたちで、代謝の増加と体温の上昇が認められました。 

▲図 14 ALA 摂取による体温、血圧および心拍数の変化 

これらの試験結果を、〔図15〕にまとめました。ラットの実験で認められた代謝の亢進、体温

の上昇、UCP産生の増加と同じ現象がヒトでも起こったことが推察されます。 

 

▼ALAの代謝亢進作用の検証実験 

最後に、ALA摂取による生理作用の可能性として、私の見解を示したいと思います。 

〔図16〕は、先ほど齋藤先生が示したものですが、ここでいうと、①のアンチエイジングは、

代謝水の生成促進という観点から、期待できるものだと考えています。②体温上昇、③代

謝促進は、今回の試験で効果が認められました。④に関しては、私たちはラットの検証試

験で確認済みです。皮下脂肪はあまり変化がありませんでしたが、内臓脂肪の減少が認め

られました。これはメタボリックシンドローム対策にも通ずるものではないかと考えています。 

▲図 15 ALA 摂取による生理作用のまとめ 

 

 

 

 

 

 

 

 

▲図 16 ALA に期待される可能性 
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▲図 9 ラットによる検証実験 

▲図 10  基礎代謝基準値の変化

▲図 12 ALA 摂取による酸素消費量の変化 

▲図 13 ALA 摂取による 

安静時エネルギー消費量の変化 

▲図 14 ALA 摂取による 

 体温、血圧および心拍数の変化 

再掲：資料

▲図 8 そもそも ALA とは 
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再掲：資料

▲図 15 ALA 摂取による生理作用のまとめ 
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トークセッション 
 

セミナーでは、齋藤先生に、ALAが私たちの代謝の活性化に欠かせないものであることを、最近注目

が集まるミトコンドリアから紐解く形でお話しいただきました。続く木戸先生のお話では、最新のエビデ

ンスによって、 ALAと代謝の関係性が科学的に明らかになったことをご報告いただきました。 

トークセッションでは、ALAの機能性が、現代人の健康維持に、具体的にどのように役立つのかにつ

いて、医学・栄養学の両面からお聞きしました。 

 

 

▼基礎代謝および体温低下と現代人が抱えるトラブル 

司会 ： すべての年齢で基礎代謝が落ちている事実に、非常に驚きました。基礎代謝の低下がさ

まざまなトラブルの原因になっているということですね。 

齋藤 ： 基礎代謝が低下するとどういったことが起こるのか、ということをご理解いただくこ

とで、基礎代謝を上げることのメリットを実感していただきたいと思いまして、今日

はイラストをまじえながら、具体的な例についてご説明しました。 

今年の夏は電力不足への不安が取り沙汰されています。また運動不足など、さま

ざまな不安を抱えている方もいらっしゃると思います。私はこういうときだからこそ、

ご自身のライフスタイルを見直してみてはどうかと考えております。ミトコンドリアの

機能を上げるためにはどうしたらいいのか、考えてみてはいかがでしょうか。 

また、皆さんといっしょに考えていきたいのが、基礎代謝の低下にともなう現代人

の体温低下についてです。昔ながらの体温計を見てみると、37℃のところが赤く

表示されています〔図17〕。これは、皆さん37℃以上が微熱だということだと考えて

いらっしゃるのではないでしょうか。実はこれは、平熱が37℃であるという印として

赤く書かれているのです。1950年代には、日本人の体温の平均値は36.9℃という

統計が出ています。近年補正調査は行われていませんが、だいたい36.1～2℃

ではないかと推測されます。0.8℃近く低体温化しているというのが現実です。体

温が低下していることと、代謝が落ちていること、これらの根本原因は同じなので

はないでしょうか。 

▲図 17 正常体温とは 

木戸 ： 先ほどの講演で現代人の基礎代謝が下がっていることを示しましたが、基礎代謝

の低下と体温の低下、この二つの現象は一致しています。基礎代謝が低下する

ことで、メタボリックシンドロームをはじめ、さまざまなトラブルが生じています。基

礎代謝を高めることは、私たちにとって重要な課題であるといえます。 

▲図 18 ライフスタイルの変化 

齋藤 ： ひと言でいうと、ライフスタイルが大きく変化したことが低体温化の原因だと考えて

います。〔図18〕の写真は赤ちゃんを背負って畑仕事をしている、おそらく20代の

女性ですね。現代のように便利な家電製品などもない中、赤ちゃんを背負って畑

仕事や家事をしていた当時と、現在とでは筋肉量もおのずと違ってくると思いま

す。また、今のようにエアコンが各家庭に揃っていて快適な環境が整っていたわ

けでもありません。このようなライフスタイルの違いが、基礎代謝や体温にも影響

を及ぼしているのです。 

 

▼寝苦しい夜の過ごし方と体温 

司会 ： これから本格的な夏を迎え、暑さによる寝苦しさもあると思います。そんなときにも体温を

上げたほうが質の良い睡眠が得られるのでしょうか。 

木戸 ： 寝入りばなは、実は体温が高い状態で、睡眠状態になると体温が下がります。で

すから、基本的には体温が高い人のほうが寝つきがいいわけです。夏だからとい

うことではなく、恒常的に体温を高く保っていたほうがいいといえると思います。 

齋藤 ： アンチエイジングの視点からお話をします。眠っているときには、体内ではメラトニ

ンというホルモンが分泌されます。質が高い睡眠を得られているときに分泌される



 

アンチエイジングホルモンです。このメラトニンは非常に強い抗酸化力をもち、免

疫力を高める働きをすることがわかっています。また眠っているあいだに傷つい

た細胞を修復する過程にもメラトニンは関わっています。 

メラトニンが分泌される際には、体温が下がっていることがわかっています。深い

睡眠によって、体温は1℃近く低下し、血圧や呼吸数もぐっと下がります。ですか

ら、私たちに必要なのは、日常的に体温を36.5℃前後の正常な値に保つように

すること、そのうえで質の高い睡眠を得られるように環境を整えることだと考えてい

ます。 

 

▼メタボリックシンドロームの予防・改善とALA 

司会 ： 現在社会問題となっているメタボリックシンドロームも、基礎代謝と深い関係があるというこ

とですね。 

木戸 ： ご存知の通り、平成20年から特定健診・特定保健指導が始まりましたが、その

キーワードは「メタボリックシンドローム」です。なぜかというと、内臓脂肪型の肥満

に加えて、脂質異常、高血圧、高血糖の病態がある人は、脳卒中や心筋梗塞の

リスクが非常に高いということがわかってきたからです。その背景にも、基礎代謝

の低下があると思います。対策としては、運動、栄養、休養が大切になりますが、

これはまさしく生活習慣を変えることにつながり、現実問題としてはなかなか難し

いことです。そこで、メタボリックシンドロームの解消に役立つような物質を補助的

に摂取することが重要になってくるわけです。 

司会 ： 齋藤先生は日本、米国、欧州の医療の現場でご活躍されていますが、欧米諸国と日本で

の、メタボリックシンドロームに対する意識の違いを感じることはありますか。 

齋藤 ： 米国や欧州では、自己管理意識が高い患者さんが多くいらっしゃいます。メタボ

リックシンドロームに対する基準も、日本よりも米国のほうが厳しく設定されていま

す。たとえば空腹時血糖値については、日本が110mg/dLが上限であるのに対し、

米国は100 mg/dLです。体質的には日本人のほうが糖尿病になりやすいにもか

かわらず、基準はゆるいわけです。いずれにしろ、米国と同じ食事をとって同じよ

うな生活をしていれば、日本人のほうが代謝機能障害を起こしやすいといえると

思います。 

司会 ： ALA摂取により安静時基礎代謝量がアップすることで、メタボリックシンドロームの予防、改

善に役立つことは期待できるでしょうか。 

▲図 19 ALA 摂取による内臓脂肪重量の変化（ラット試験） 

木戸 ： 我々が行ったラットの実験では、ALAを投与した後、内臓脂肪を採取して測定し

ました〔図19〕。低用量ALA摂取群（100グラム中、ALAを2ミリグラム添加した飼料

を摂取）、高用量ALA摂取群（100グラム中、ALAを20ミリグラム添加した飼料を摂

取）、そしてプラセボ群です。その結果、用量依存的にALA摂取によって内臓脂

肪量が減少しました。もうひとつ重要なポイントは、体重には変化がなかった、と

いうことです。つまり、脂肪が減った分、何かが増えているわけです。増えたのは、

水分、そしてタンパク質でした。つまり、ALAを摂取することで、エネルギー代謝

が亢進した結果、タンパク質の利用効率が上がっている可能性が考えられるわけ

です。このことは、基礎代謝を上げることによって、筋力アップにもつながるので

はないかと考えられます。したがって、ALAの摂取はメタボ対策には有効なので

はないかと考えられます。 

 

▼アンチエイジングとALA 

司会 ： 美容面では、ALAの効用は期待できるでしょうか。 

木戸 ： 私たちは1日にだいたい400ミリリットルの代謝水を作り出しています。それがALA

の摂取によって増えることが期待されます。それから、「細胞が元気になる」とはど

ういうことかと考えてみますと、その機能を上げていくことだと思います。先ほどの

基礎代謝の時代変化を見ますと、50年前に比べて、私たちの細胞の機能は低下
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しているのだという認識をもつ必要があると思います。ALAを摂取して代謝が上

がることによって、アンチエイジングに役立ち、美容にも効果的であるとともに、ほ

かにもさまざまな効果が発揮されると考えています。 

齋藤 ： ALAの摂取によって細胞内で代謝水が多く作られるようになります。そうすると細

胞が潤ってきて、肌の乾燥や喉の渇き、目の乾きなどの症状が改善されると考え

られます。加齢とともに、代謝水の生産能力は落ちてきます。年とともに化粧直し

の回数が増えてくるのはそのためです。細胞が潤うことで、化粧直しの回数が

減ったという話もよく聞きます。  

司会 ： 美肌といえばコエンザイムQ10やコラーゲン、ヒアルロン酸など、ほかによく知られている美

容成分がありますが、ALAとの違いをわかりやすく説明していただけますか。 

齋藤 ： ALAは細胞に働きかけて、ミトコンドリアを活性化することで水を作り出します。ほ

かの保湿効果のある化粧水などで水分を外から補給する方法は、あくまで対症

療法的なものです。ALAの場合は、細胞自身が水を作り出す効果をもたらします。

そしてそれは持続的なものです。もともと細胞内に存在する物質であり安全性が

高く、依存性もありません。まずは一定期間試されてみるのもいいのではないで

しょうか。 

 

▼ALAの安全性 

司会 ： お話をうかがっていると、さまざまなALAの効果を期待してたくさん摂りたくなってきますが、

大量に摂取しても問題はないのでしょうか。 

木戸 ： 私たちの体内でも、1日に700ミリグラムくらいのALAを生成しています。材料はア

ミノ酸の一種のグリシンです。したがって、多く摂取しても体は対応できる仕組み

をもっています。必要以上に摂取すれば体外に排出されます。 

ALAの研究をしていて分かったのは、ALAは、体内で足りている人にはそれ以上

の効果を発揮せず、足りていない人には下がっているエネルギー代謝を上げる

よう作用するということです。この仕組みについてはもう少しエビデンスを積み重

ねる必要があると考えていますが、ある意味、非常に使い勝手のいい物質だと思

います。 

 

▼ALAの効果をよりよく発揮する摂取方法 

司会 ： さまざまな機能を持つALAですが、どのようにして摂るとより効果的なのでしょうか。 

▲図 20 ALA 摂取後の血中濃度の経時変化 

木戸 ：私たちの研究では、ALAの血中濃度は摂取1時間後がピークになりました〔図20〕。

したがって、食事にともなうALAの効果を期待するのであれば、食事といっしょに

摂るのがいいでしょう。運動時の効果を期待する場合は、運動直後が効果的で

す。 

いろいろなかたちでALAの効果はあらわれますが、そのおおもとはエネルギー代

謝と考えています。ですから、同時に摂取することをおすすめしたいものとしては、

エネルギー代謝をサポートするビタミンB群です。 

齋藤 ： ALAは鉄と結合してヘモグロビンになりますから、鉄といっしょに摂取することも大

切だと思います。緑茶をいれるときに鉄瓶でお湯を沸かしたりするのもよいでしょ

う。極端な偏食だったりすると、やはり鉄が欠乏してALAの効果も半減してしまい

ますので、ふだんの食生活にも少し気を配っていただきたいと思います。 

 

▼ALAが多く含まれる食品  

司会 ： 一般の食品にはどのくらいALAが含まれているのでしょうか。 

木戸 ： ALAは、食品の中では、発酵食品に多く含まれます。たとえば、お米はそれほど

ALA含有量が高くありませんが、日本酒の酒粕には、多くのALAが含まれていま

す。それから焼酎の粕、ワインなどにも多くのALAが含まれています。ただし、食

品から効果を期待するに十分な量を摂取するのは難しいと思います。ですから、

 11



 

ALAが足りていない人は、食事以外にサプリメントなどで補給することをおすすめ

します。 

齋藤 ： 江戸時代には、夏場に亡くなる高齢者が多かったそうですが、日常的に酒粕を

摂る習慣があったという記録も残っています。代謝水の生成が少なくなっていると、

熱中症になりやすいことや、インフルエンザ脳症になりやすいことなどが現代では

知られています。もしかしたら、ALAが多く含まれる酒粕を摂ることで、熱中症予

防に効果があることを、江戸時代の人は経験的に知っていたのかもしれません

ね。 

 

▼今後期待されるALAの可能性  

司会 ： ALAの可能性や、今後ALAに期待したいことをお聞かせください。 

木戸 ： 何度も言うようですが、ALAはまだまだ、未知の可能性を秘めているのではない

かと考えています。今はエネルギー代謝に関する機能が明らかになってきていま

すが、それが今後、どのような方向に発展していくのかと考えると、さまざまな道が

思い浮かびます。それをひとつひとつ検証していくことも非常に大切だと思いま

す。また、ALAの根本に迫るような研究が発展していくことも期待しています。 

齋藤 ： 腫瘍内科医という立場からいえば、私はニューヨークで世界最先端の治療現場を

見ているがゆえに、その限界も感じていて、がん治療の研究が進めば進むほど、

予防という領域に意識が向きますし、それに応えていく使命があると考えていま

す。私が講演でお話ししたワールブルグ効果は、ミトコンドリアの機能を上げてい

くことで、がん細胞が住みにくい環境にするというものでしたが、体に本来備わっ

ているシステムの機能をいかに上げていくか、その面でALAの効果を期待してい

ます。日本では今後もがん予防はますます重要な課題になっていくと予想されま

す。そんな中、ワールブルグ効果をよく理解していただき、ミトコンドリアの機能を

いかに上げていくかを考えていただきたいと思います。 

 

司会 ： 木戸先生、齋藤先生、本日は興味深いお話をありがとうございました。 
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再掲：資料

 

▲図 20 ALA 摂取後の血中濃度の経時変化 ▲図 19  ALA 摂取による内臓脂肪重量の変化 

 （ラット試験） 


