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　酸性体質になる原因は偏食やアルコール，
タバコ，ストレス，睡眠不足など日常生活の
中にあります。酸性体質の人はいわゆる老化
を促進しやすい状態にあります。血中の白血
球の働きも悪くなるため免疫力の低下，慢性
疲労感を感じるという研究があります。
　また，ミネラル不足になるとpH調整がで
きないだけでなく，ビタミンやカルシウムの
吸収が悪くなり皮膚や骨を弱くしてしまうこ
とにもつながります。

体のpHバランスと健康
人の体は約60％が水分でできていて，この水分のpH値は健康ととても関係
しています。今回はpHバランスについてご紹介します。

pHバランスと健康

ミネラルが不足し，
酸性体質になると老化する

　人の体のpHは7.35～7.45の弱アルカリ性に保たれています。この数値は日常生活の中
で様々な刺激により常に変動していますが，腎臓や胃腸，呼吸などで調整されています。
　特に腎臓では酸を尿として排出すると共に，重炭酸イオン（ミネラル）を血液中に送
り，アルカリ性に傾けるという役割をしています。

アルカリ性体質を目指そう！
　食事が大切！主に体内でアルカリ性になるものは生野菜や果物，酸性食品は動物性食品
や加工食。どちらが良い悪いではなく，酸性食品が中心の食生活を送っている人はアルカ
リ性食品を積極的に取り入れるなど，バランスの良い食事を目指しましょう。

実は運動は体を酸性にする

　激しい運動をした時に発生する疲労物質の
「乳酸」。これは文字通り体の中で発生する
酸です。アスリートは筋肉が酸性になりすぎ
るのを避けるために重曹（重炭酸ナトリウ
ム）を摂取することもあります。
　体が酸化するから運動をしない方がいいと
いうことではなく，運動による健康への影響
は他の面でメリットになることが多くありま
す。運動前後の栄養補給にアルカリ性食品を
取り入れるなど，健康管理の参考にしてみて
ください。
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