
ミトコンドリアと
健康について



ミトコンドリアと活性酸素について

様々な病気や老化の一因になっている活性酸素。呼吸をすることで酸素を
取り込み、生命活動のエネルギーを得ている私たちは、常に、ミトコンドリ
アで、一定レベルの活性酸素が発生しています。
健康な状態でも発生する活性酸素は、既に備わっている体内の抗酸化酵素

や抗酸化物質によって、活性酸素は消去されています。
しかし、加齢に伴い、ミトコンドリアの機能が低下していくと、過剰な活

性酸素が発生することが明らかになっており、エネルギーをつくる力も落ち
てきます。
こうして、生体が使えるエネルギーが減り、なおかつ、活性酸素による傷

害が増えて、様々な老化現象や各種疾病につながることが分かっています。



ミトコンドリアと老化（病気）について

一般的に、老化は加齢に伴って生じる現象です。現在も、なぜ老化するの
か、様々な研究がおこなわれていますが、わたしたちはミトコンドリアに注
目しています。
ミトコンドリアは、私たちが生きていくために必要な全ての活動エネル

ギーをつくります。活動エネルギーとは、心臓や脳、筋肉を動かしたりする
ことを想像しますが、癌、細菌、ウイルスなど体外異物に対する免疫活動だ
けでなく、ホルモンや酵素、血液を含め、全ての細胞をつくったり、反応さ
せるために必要なエネルギーも含まれています。
加齢に伴って、ミトコンドリアが劣化してくると、エネルギー供給が減る

ことで、生体活動が滞り、老化現象や様々な障害が病気として現れます。



ミトコンドリアの増強について

ミトコンドリアは、体細胞の染色体とは別に独自のDNA（mtDNA）を
持っており、分裂や融合を繰り返しています。劣化したmtDNAによって、
ミトコンドリアが正常に働かなくなり、活性酸素が過剰に生成されるように
なります。この劣化ミトコンドリアが蓄積することで、様々な老化現象や病
気が現れます。
最近、オートファジーによって劣化したミトコンドリアがリサイクルされ

ることが分かり、注目されています。ミトコンドリアの増強には、エネル
ギー産生に必要なプロセスの強化（栄養成分の補給）と、劣化したミトコン
ドリアの再生が必要なため、サプリメントを含めた成分補給と、食事管理に
よるオートファジーが重要です。



ミトコンドリに関する論文や書籍

ミトコンドリア
に関する論文や書
籍によって医科学
的根拠が蓄積され
ています。


