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・スボーツコンディショニングにかかわらサプリメントのなつには, ドーピング物質や健康障害

を弓障起こす酷 砂性のある原因 質が含ま組ていることが決して少なくない.
0必轟私災上に醗 の蠣 のみを蠍 しても,農品との館 で過乗帽嚢取となり,逆にコンディシ三
ニング奄崩してbまうことも少なくない.

スポーツコンディショニングにかかわるサプリ

メントには,①競技力向上をめざして使用する工

ルゴジェニックエィド(体力増強栄養補助食品)と

②体調管理や体重のコントロールを目的とするも

のがある

健康食品のな力`でも「特定成分が濃縮された錠

斉1やカプセルJが「サプリメント」として相当する

と考えられている ビタミン,ミネラルなどの含
有量が基準を満たしてしヽる「栄養機能食品」

1)と

「特定保健用食品」があるが,これ日よ主にlll康増

進に用しヽられるもので,スポーツ選手に用いられ

るサプリメントはこうした範疇にあてはまらない

ものが多い 食品との相互作用というより,含有
物が問題になることも多く,健康被害をもたらす

ものもあり,利用には薬斉」と異なる喚起が必要と

なる 筋肉増強作用のあるもの,男性ホルモン様
効果をもつものにつしヽては,ドーピング禁止物質

で,競技そのものの参加ができなくなる事態を引

き起こすものもある 一方,コンディシ∃ニング
にかかわるサプリメントで,減量に関するものは,

利尿作用や甲状腺ホルモンに類似した作用を有す

るものがあり,ダイエットブームに合わせて広く

用しヽられており,注意が必要なものも多い

,内容に含まれる量が問題となる
もの

アスリー トの半数以上がサプリメン トを用し
｀
て

おり,アミノ酸が 76%, ビタミン斉Jが 50%,ア
ロテインが 50%で あったとの報告がある2 ≡
本人の食事摂取基準 (2010)°によると,たん F

く質の摂取推奨量は成人男性では 60gである

便から 105g,尿から 45g,皮膚など体表直J
り45g失 われることから60gが必要とされて
いる (図 1)た んぱく質 60gは牛肉ヒレ300g
摂取した際に得られる量に相当する それ以上に
過乗l摂取されたたんぱく質は窒素として排出こ

ね,尿から過乗」排出される場合,腎臓に負担が■

かる

アミノ酸は消化を必要とせず,体内に取り込ぎ

れることからサプリメントで主に用いられる

日CAA(分 lll鎖アミノ酸 )

バリン,ロイシン,イ ソロイシンは主に骨格子

で代謝され,エネルギー源となる必須アミノ酸二

して注目されている 牛肉 100g摂取で 27g
マグロの赤身 40gで も 2g摂取できるが,運蓋
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1 たんぱく質・アミノ酸の代謝

窒素出納法
NB=IN― (FN+∪ N tt DINl)
標識アミノ酸酸化法

(105g)

体蛋自

筋肉   酵素
結合組織  ホルモン
血液    など

食事たんぱく質 (IN)

消化管壁
,肖化液など

アミノ酸プール

(458)

直後の摂取が有効であるため,サプリメントでの

投与が好まねてしろ

クレアチン

近年,筋肉の構成要素としてさかんに用しも ね

るものである 糸球体で濾化されるクレアチニン
はこの終末産物で筋量と比lylするとされる 食事
性に増力日する尿素窒素 (B∪ N)とクレアチニンの

比 |よ 10:1と され,これが上昇していると無駄

にたんぱく質を摂取していることを表す

体重コントロールに用いられる
もの

速効性のある減量の手段として日本人アスリー

トが好んで用しヽるのが,利尿作用があるものであ

る.体重減少効果を謳つたサプリメントに含まれ

る利尿斉」は強力な効果を期待してループ利尿斉」が

用いられることが多く,低カリウムIlll症 ,高尿酸

血症を生じることが少なくない 知らずに用しヽる
と高頻度に低カリウムによる四肢麻痺が生じる

漢方薬にも甘草を含むものについては,低カリ

ウムIlll症を起こすことがある 芍薬甘草湯は,こ

むらがえりの予防・治療に有効である 速効性が
あり,薬剤の血中濃度の上昇は5～6時間後とさ

れるのに対して,5～6分後と桁違しヽの早さで有

効であることが報告されてしヽる
° 甘草に含まれ

る成分のグリチルリチンによるものと考えられて

おり,アル ドステロンに似た作用でミネラルコル

チコイドを過剰にするので|よなしヽかといわれてい

る 利尿作用を有する食品につしヽては注意が必要
である

体重減少を謳つている健康食品のなかには,脱

水を促進させるものが含まれていることが多しヽ.

健康食品として用いられる中国茶のなかには,下

剤と同程度の量の D―ソルビトール (糖アルコー

ル)が添加されているものがあり,下痢を引き起

こすおそねがある
1°

ほかにも鎮咳薬として用しヽらねるエフェドリン

は代謝を促し,発汗させて体重を落とすが,興奮

作用があり,過乗」摂取により熱中症の危険を増す

ことが知られている 麻黄に含まれ,葛根湯など
の漢方の成分として古くから使われてきた天然成

分で,過量投与による副作用の高flEl圧 ,心臓発作 ,

脳卒中などで死に至る場合もある
1)
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表 1 行政によつて摘発された無承認無許可医薬品に添加されていた成分

製品に標榜された効果 効能

″
含有される物質,と くに目的とし
'ない混入物による作用 問題とな
るもの俵 1)LD

体重減少を謳う健康食品でも健康障害が報告さ

ねてしヽる 中国茶の「御芝堂減肥肢嚢」「糸チ之素肢
嚢」「茶素減肥」には,甲状腺ホルモン,フ ェンフ

ルラミン,N一 ニ トロソフェンフルラミンを含ん

でしヽることが知られている 甲状腺ホルモンを摂
取すれば,当然IIEl中の甲状腺ホルモンは高くなる

∃― ドを多く含む食品との併用はしヽうまでもない

が,意外にスポーツドリンクや嗜好飲料のお茶の

なかにも∃― ドを含むものがある 歌た食品の人
工着色料にも∃一 ドが含まれていることもあるた

め,注意が必要である フェンフルラミンは,満
腹中本区を刺激することによつて食欲を抑制する

海外では医薬品として承認されてしヽる国もある

が,日本では承認されていない 構造が覚せい斉」
であるアンフェタミンと類似し,エフェドリンの

構造とも類似 してしヽる.N一ニ トロソフェンフル

ラミンは検査に/DNか らないよう,フェンフルラミ

ンにニ トロソ基をつけた物質で,同様に食欲抑制

違法に添加された医薬品成分

シフ トラミン,N一ニ トロソフエンフルラミン,甲状腺粉木,エフエドリン,セ ンナのノJ
葉,ヒ ドロクロロチアジド,フ ロセミド,フ ェノバルビタール,マ ジンドール,フ ェノー

ルフタレイン,ヨ ヒンビン,ブメタニ ド

図 2 フェネチルアミン類の構造式

FBC

CH― CH― lNIH
I   I   I
H  CH3 C2H3

フェンフルラミン

CH― CH一 N一 NO
I   I   I
H  CH3 C2H3

N一 ニトロソフェンフルラミン

※赤色で示した部分がフェネチルアミンの骨格
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の目的で使用されている これらは食品との併馬
というよりそのものに含まれる物質の問題である

が,食品との境がなしヽといった点で逆に注意が2
要であろう(図 2)

スポーツコンディシ∃ニングにかかわるサプし

メントのなかには, ドーピング物質や健康障害を

引き起こす原因物質が含まれていることは決して

少なくない また物質そのものは問題なくても這
乗」摂取で逆にコンディシ∃ニングを崩してしまう

ことも少なくなく,その利用には注意が必要である
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