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疲労回復に有効な栄養素 

疲
労
の
タ
イ
プ 

習
慣
的
に
筋
ト
レ
や
運
動
を
行
う
に
は

疲
労
を
残
さ
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。 

体
に
疲
労
を
抱
え
た
ま
ま
で
は
筋
ト
レ
の

質
が
下
が
り
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
も
低
下

し
ま
す
。
疲
労
に
は
い
く
つ
か
タ
イ
プ
が

あ
り
、
入
浴
や
睡
眠
で
疲
れ
が
取
れ
な
い

場
合
は
、
次
の
よ
う
な
原
因
が
考
え
ら
れ

ま
す
。 

① 

貧
血 

貧
血
と
は
血
液
中
で
酸
素
を
運
ぶ
ヘ
モ

グ
ロ
ビ
ン
が
少
な
い
状
態
で
す
。 

タ
ン
パ
ク
質
で
あ
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
は
鉄

と
結
合
し
て
血
液
中
を
移
動
し
ま
す
。 

タ
ン
パ
ク
質
を
必
要
量
摂
っ
て
い
る
な
ら

鉄
分
の
摂
取
が
貧
血
解
消
の
近
道
で
す
。 

タ
ン
パ
ク
質
と
鉄
分
を
一
緒
に
摂
れ
る
レ

バ
ー
や
牛
肉
が
最
適
で
す
。 

②
筋
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
枯
渇 

体
を
絞
ろ
う
と
し
て
糖
質
の
摂
取
量
を

減
ら
し
す
ぎ
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
筋

グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
枯
渇
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

不
足
で
疲
労
感
が
抜
け
な
く
な
り
ま
す
。 

筋
ト
レ
や
運
動
の
後
は
糖
質
も
摂
っ
て
筋

グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
を
解
消
さ
せ
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
ク
エ
ン
酸
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産

生
す
る
Ｔ
Ｃ
Ａ
回
路
で
重
要
な
役
割
を
果

た
し
ま
す
。
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
合
成
を
促

進
す
る
作
用
も
あ
る
た
め
、
ク
エ
ン
酸
の

摂
取
も
有
効
で
す
。 

③
疲
労
物
質
の
蓄
積 

摂
取
し
た
タ
ン
パ
ク
質
が
分
解
さ
れ
る

過
程
に
お
い
て
疲
労
物
質
の
ア
ン
モ
ニ
ア

が
生
成
さ
れ
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取

量
が
増
え
る
と
体
内
で
は
ア
ン
モ
ニ
ア
が

蓄
積
し
や
す
く
な
り
、
疲
労
を
感
じ
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。 

こ
の
場
合
、
ア
ン
モ
ニ
ア
を
体
外
へ
排

出
す
る
作
用
の
あ
る
ア
ル
ギ
ニ
ン
や
オ
ル

ニ
チ
ン
、
シ
ト
ル
リ
ン
を
摂
取
す
る
の
が

有
効
に
な
り
ま
す
。 

疲
労
の
原
因
と
な
る
活
性
酸
素 

 

上
で
説
明
し
た
症
状
以
外
に
も
う
ひ
と
つ

疲
労
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
の
が
「
活
性
酸

素
」
で
す
。 

吸
い
込
ん
だ
酸
素
が
体
内
で
代
謝
さ
れ
る

過
程
で
活
性
酸
素
は
必
ず
生
成
さ
れ
ま
す

が
、
激
し
い
運
動
や
各
種
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ

て
過
剰
に
作
ら
れ
る
性
質
を
も
っ
て
い
ま

す
。
活
性
酸
素
に
は
体
内
の
細
胞
や
脂
肪
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
を
酸
化
さ
せ
て
、
老

化
や
動
脈
硬
化
、
が
ん
な
ど
の
原
因
を
生
み

出
す
マ
イ
ナ
ス
の
作
用
が
あ
る
た
め
、
増
え

す
ぎ
て
し
ま
う
と
大
き
な
リ
ス
ク
を
と
も
な

い
ま
す
。 

筋
ト
レ
や
運
動
を
行
っ
て
い
る
人
は
体
内

で
活
性
酸
素
が
増
え
や
す
い
た
め
、
活
性
酸

素
に
よ
る
酸
化
ス
ト
レ
ス
で
細
胞
が
ダ
メ
ー

ジ
を
受
け
、
そ
れ
が
疲
労
感
に
つ
な
が
っ
て

い
る
場
合
も
考
え
ら
れ
ま
す
。 

運
動
習
慣
に
よ
り
、
あ
る
程
度
は
体
内
の

抗
酸
化
酸
素
（
活
性
酸
素
を
除
去
す
る
酸
素
）

の
活
性
化
な
ど
も
起
こ
る
が
そ
れ
だ
け
で
は

不
十
分
で
す
。
食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら

抗
酸
化
物
質
を
摂
取
し
て
体
内
の
酸
化
を
抑

え
る
こ
と
が
望
ま
し
い
で
す
。 

 

活性酸素が増える原因 

・筋トレや激しい運動 

・強いストレス 

・紫外線 

・過度な飲酒 

・喫煙 など 

クエン酸が摂れる食品 

 

梅干しはクエン酸だけ

でなく水溶性食物繊

維、不溶性食物繊維も

豊富です 

黒酢の主成分である酢

酸は摂取すると体内で

クエン酸に変換されま

す。 

※TCA回路とは生命がエネルギーを 

つくり出すためのシステムのことです。 


