
ミトコンドリア育成！



栄養に関わるなら細胞の中で抑えるのは？

細胞膜

ミトコンドリア

核

小胞体

一番大切なのはミトコンドリア



ミトコンドリアって？



ミトコンドリアとは

・細胞内小器官の一つ
・ほぼ全てのエネルギーを

ATPという形で産生
・各細胞に300-数千個、
全身では1京個存在（体重の10％）
・血球、皮膚細胞ほとんどない
⇒酸素運搬

・卵細胞10万個
⇒受精、着床に及ぼす影響







ＴＣＡ回路と電子伝達系



２ＡＴＰ

３４ＡＴＰ

２ＡＴＰ



ウィキペディアより







ミトコンドリアと疲労系疾患

慢性疲労症候群

副腎疲労症候群

起立性調節障害

線維筋痛症

甲状腺機能低下

ミトコンドリア
機能低下

ホルモン異常

カルシウム
シグナル異常

持続性感染

隠れた炎症



ガンとミトコンドリア





癌は呼吸鎖不全に陥った細胞から発生
ワーブルグ理論

☑呼吸鎖不全を起こした大半の細胞は死滅

☑一部の細胞が代替機能を亢進させ癌細胞になる

☑代替エネルギー機構は発酵（解糖系）による

癌細胞のミトンドリア

☑呼吸鎖不全によりＡＴＰをうまく作れない

☑解糖系によるエネルギー獲得のため大量に糖を必要とする

☑活性酸素を大量に放出、ＤＮＡ、タンパク質、脂質等の酸化損傷を起こす。

☆癌細胞は代替エネルギー機構を獲得した細胞の生き残り
☆癌細胞生き残るために大量の糖を必要としている



ミトコンドリアを制するには

• ミトコンドリアの質を上げる

（ＴＣＡ、電子伝達系の回し方）

（足りない栄養素、毒素、解毒）

• ミトコンドリアの数を増やす

（運動、ファスティング、オートファジー）

• ホルモン、デトックス、腸内環境



ステップ１ミトコンドリアの質を上げる



ミトコンドリア機能を上げるポイト２つ

•ＴＣＡサイクル、電子伝達系の補酵素を補う

⇒ビタミン・ミネラル

•抗酸化対策

⇒抗酸化ビタミン＋解毒回路を回す



ＴＣＡサイクルの補酵素を補う



https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiSrqHz3aLiAhWJErwKHeQVAQsQjRx6BAgBEAU&url=https://style.nikkei.com/article/DGXNASFK1500E_V11C13A1000000/?page%3D2&psig=AOvVaw09txLKsKcWKT8SAC5jabVY&ust=1558188220428226


電子伝達系を回すのに
抑えておくべき血液データ（鉄の酸化に注意）

鉄は反応が良いが、反応良すぎて問題になることもある。
鉄が問題を起こす（酸化ストレス）のはＵＩＢＣが少ない人

鉄はトランスフェリンと言うたんぱく質と結合している トラ
ンスフェリンの量をＴＩＢＣ （トータル鉄結合能という）
ＴＩＢＣから血清鉄を引いたものがＵＩＢＣ
ＵＩＢＣは鉄運搬能にどれくらい余裕があるかを表している
ＵＩＢＣが低い人に鉄を入れると酸化ストレス受けやすい
先にタンパク代謝を整えることが大切

ミトコンドリアの核は活性酸素に弱いので活性酸素対策
が必要となる



抗酸化対策



解毒回路



ミトコンドリアサプリメント

ビタミンＣ（抗酸化）
ビタミンＥ（抗酸化）
ビタミンＢ群（補酵素）
マグネシウム（補酵素）絶対必要、基本
Ｌカルニチン（脂肪代謝）
レスベラトロール（抗酸化ポリフェノール）
Ｎ－アセチルシステイン（解糖系）
アルファリポ酸（解糖系）
カネカ・ユビキノール（ＣＯＱ１０の還元型）



電子伝達系に特化

ＮＡＤＨ：NADH脱水素酵素複合体

ＣＯＱ１０：電子伝達系において
呼吸鎖複合体IとIIIの電子の仲介を果たしている
（ビタミンではない）

※どちらも電子伝達系の補酵素として位置づけられる

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E4%BC%9D%E9%81%94%E7%B3%BB
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%91%BC%E5%90%B8%E9%8E%96%E8%A4%87%E5%90%88%E4%BD%93
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%91%BC%E5%90%B8%E9%8E%96%E8%A4%87%E5%90%88%E4%BD%93


ウィキペディア



ＮＡＤＨ？（活性型ナイアシン）
⇒ビタミンＢ３のこと

ニコチン酸とニコチン酸アミドの総称で，

⇒ナイアシン（ Niacin ），ビタミン PP ともいう。

熱に強く，糖質・脂質・タンパク質の代謝に不可
欠、特に電子伝達系を機能させるには重要。

ニコチンアミドアデニンジヌクレオチド（NAD+ ，NADH），ニコチンアミド
アデニンジヌクレオチドリン酸（NADP+ ，NADPH）として，約500種類の
酸化還元酵素（デヒドロゲナーゼなど）の補酵素として機能する。



ややこしいビタミンB 群とは

ビタミン B 群は，ビタミンB 複合体とも呼ばれる水溶性ビタミンである。

ビタミンB 群には，ビタミン B1 ，ビタミン B2 ，ナイアシン（ビタミン B3 ），
パントテン酸（ビタミン B5 ），ビタミン B6 ，ビオチン（ビタミン B7 ），葉酸
（ビタミン B9 ），ビタミン B12 の 8 種がある。

この中で，太字で示した 6 種のビタミンは，人の腸管内に棲んでいる
腸内細菌が合成している。

ビタミンB群の物質は，生体内で補酵素として機能する。

http://sekigin.jp/science/chem/chem_07_05_01.html


ＣｏＱ１０？

コエンザイムQ10（学名ユビキタス、もしくはユビキノン）とは、脂溶性
の物質で、ヒトの体内において合成されている「ビタミン様物質（体内
で生成されるという意味においてビタミンとは区別される）」である。

⇒酸化還元を行うシステムの一部である補酵素の一種であることと、
いわゆる抗酸化物質であることを意味している。





アミノレブリン酸（ＡＬＡ）

・アミノレブリン酸が８つくっついて
環状構造を作ることで
ポルフィリンとなる。

・ポルフィリンと鉄がくっつくことで
ヘム鉄になる。（キレート化）

・アミノレブリン酸をとることで
鉄の吸収も良くなる



ポルフィリンとミネラルがくっつくことで



食べ物に含まれるＡＬＡ



ミトコンドリアを動かすために

• ミトコンドリアの多い臓器はエネルギー需要も多い(脳、肝臓、心臓、
筋肉）

• テトラサイクリン系抗生剤での悪影響？

• ミトコンドリアは活性酸素の発生源でありながら活性酸素に弱い（抗
酸化対策は必須）

• ミトコンドリアを駆動する栄養素はCOQ10,NADH（←積極的に摂る）マ
グネシウム、亜鉛（取り方に工夫が必要）鉄（要注意）



ミトコンドリアのＤＮＡの特徴

☆好気生代謝を行い、自ら活性酸素を生
み出すが、ミトコンドリアのＤＮＡ自体がヒ
ストンを持たないので活性酸素に弱い。

☆損傷を受けやすい上に、核内ＤＮＡに比
べて修復能力も劣る。

☆活性酸素対策が重要

☆ミトコンドリアＤＮＡはほぼエネルギー生
産にすべてが関わる為損傷するとエネル
ギー生産能力が低下する。



☆卵母細胞のミトコンドリア突然変異は子孫に遺伝する可能性あり。
☆人ミトコンドリアのＤＮＡはほぼすべての遺伝子がエネルギーの合成に関与
☆最新の不妊治療では卵子にミトコンドリアを移植する治療も行われている
☆ダメージを受けたミトコンドリアはエネルギーを作れず不妊に関与すると思われる。
☆卵子の細胞膜が活性酸素でダメ―ジを受けることもリスク



ステップ２ミトコンドリアの数を増やす



ミトコンドリア増加プラン

・ややきつめの有酸素運動

・運動前にエネルギー補給しすぎない

・寒中水泳やサウナ後の水風呂（注意）

・寒さの刺激でエネルギー需要高まりミトコンドリア増加

※温活ばかりしすぎに注意

・プチ断食やファスティング

・ミトコンドリアを増やすには空腹が重要

※満たされすぎるとエネルギー需要↓



断食が必要な理由
（小胞体ストレスとアポトーシス）

ウィキペディア



小胞体とは
たんぱく質の工場＋倉庫



小胞体 フォールディング（折りたたみ）

介添えタンパク
（お手伝いタンパク

分子シャペロンが指示を出して工場内（小胞体）でたんぱく質を折りたたんで行く
ＲＮＡがコピーしてきたＤＮＡの設計図を基に小胞体でたんぱく質を製造する。



分子シャペロンとは

・たんぱく質分子が正しい折りたたみ

（フォールディング）をして機能を獲得

するのを助けるたんぱく質の総称。

・シャペロンとは元来、西洋の貴族社

会において、若い女性が社交界にデ

ビューする際に付き添う年上の女性を

意味し、タンパク質が正常な構造・機能

を獲得するのをデビューになぞらえた命

名である。（ウィキペディア）



放出（出荷）
正しく作られた、たんぱく質は全身に出荷される

酵素
タンパク

消化・解毒・エネルギー
・筋・骨格、代謝

出荷には細胞膜の柔軟性が重要



転写失敗⇒不良在庫⇒小胞体ストレス

転写を失敗したできそこないのたんぱく質は出荷できず小胞体に不良在庫と
して蓄積する。小胞体に溜まった不良在庫は増えすぎるとファスティングなど
のプチ断食で処分・再利用されるスイッチが入る（オートファジー）

ファスティング・プチ断食



小胞体ストレスを引き起こす要因は

翻訳

酵素
タンパク

転写 翻訳 フォールディング 放出

できそこないのたんぱく質増加

活性酸素・炎症 分子シャペロンの
機能低下

オートファジー機構の破綻
膜の流動性の低下



たんぱく質の動的平衡

アミノ酸食事 排泄

体たんぱく質
（約７～１０ｋｇ）

食事約７０ｇ 排泄など約７０ｇ合成
約２００ｇ

分解
約２００ｇ

飢餓状態で再合成能力ＵＰ
（オートファジー）



オートファジーとは

・栄養環境が悪化した時にたんぱく質のリサイクルを行う
・細胞内環境を保つ
・細胞質内に進入した病原微生物を排除する

・現代では栄養過多でオートファジー機能が低下しているためファ
スティングで活性化する

細胞が持っている細胞内のたんぱく質を
分解するための仕組みの一つ

“Receptor-mediated selective 
autophagy degrades the endoplasmic 
reticulum and the nucleus”



ヒートショックプロテイン

熱

ＨＳＰは細胞が熱などのストレスにより発現が増えて細胞を保護し、
痛んだ細胞を修復する働きを持つたんぱく質（分子シャペロンとして機能する）
細菌感染や炎症、活性酸素、重金属、紫外線、飢餓、低酸素状態などの細胞に対する
様々なストレスにより誘導される。



小胞体ストレスを抑えるには

✼（特に）動物性たんぱく質の過剰摂取を制限すること

✼ミトコンドリア機能を上げること（運動等）

✼オートファジーを働かせる

✼ヒートショックプロテイン（ＨＳＰ）を刺激する

（朝日を浴びる、入浴、息止め、寒中水泳）

✼寝る前にオメガ３やナイアシンを摂取





徒手的介入でミトコンドリアの
エネルギー生産を高めるポイント

①酸素供給を改善させる

②呼吸筋を働かせるための自律神経ケア

③呼吸筋を働かせるための内臓ケア

④内臓の自動力・可動力を維持するための炎症ケア

⑤栄養の吸収を高めるための消化・吸収

⑥呼吸機能を保つ為の姿勢・筋膜ケア（８つの隔膜構造）

酸素供給をスムーズにすることでミトコンドリアの働きやすい呼吸状態
を整えておく。


