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運動後の梅干摂取が血中乳酸値動態及び

自覚的休調に及ぼす影響

筒井孝 子

|．緒言

梅干は日本の伝統的な食材であり、梅干を知ら

ない日本人はいない。昔はどの家庭でも自家製の

梅干を漬けてそれを1年かけて食していたが、近年

では梅干を自分で漬ける家庭も少なくなった。しか

し、梅干の入ったお弁当も未だ一般的であるし、梅

干入りおにぎりも今では至る所に存在するコンビニエ

ンスストアの定番商品である。日本人の一世帯当た

りの梅干購入量は平成11年に886グラムであり、全

国では47500トンもの量が消費されている1)。つまり、

日本古来の食品でありながらも今も尚消費され続け

ており、幅広い年齢層で食されているのである。

中国では主に漠方薬として使用されており、また

日本でも平安時代初期には医薬として用いられてい

だ。食欲を増し唾液や胃液の分泌を促進するため

2)今でも民間薬として使用され、黒焼きした梅干は

解熱、風邪、扁桃腺炎、酒の飲みすぎ、吐血、歯

痛、日射病等に効果があるといわれており効き目は

薬よりも遅いが全く副作用がなく、薬として優れだ性

質を持っているとされている3）。一般的には梅干は

塩分含有量が高いものの未だ健康食品として位置

づけもされており、減塩を目的とした調味漬梅干も

幅広く食されている。また、これまでは昔からの民間

薬としての利用により健康に良いという漠然としたイ

メージがあった梅干であるが、近年はクエン酸が疲労

同復や運動パフォーマンス維持に及ぼす影響恥9)につ

いて研究が進められていることから、クエン酸が約

3％程度含まれている梅干4)にもその効果が期待さ

れ、健康食品や梅干摂取を勧める広告等には必ず

と言って良いほど「疲労回復」の文言が記載されて
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いる。さらに、クエン酸の効果を期待するためか、

近年では主流の調味漬け梅干にもクエン酸を添加

して製品化されているものもあるほどである。

しかし、梅干に含まれる有機酸はクエン酸だけで

はない。リンゴ酸、乳酸、ギ酸、酢酸、コハク酸、

シュウ酸などの有機酸を多く含み、特にリンゴ酸に

おいてはクエン酸の5倍以上含まれている4)。また梅

干はその酸味や塩味により一度に多量に食すること

が困難であり一般的な量を食するのであれば、クエ

ン酸のみを大量に摂取した際に生じる下痢等を引

き起こす9)心配は少なく、副作用などの心配もない。

このように様々な特性を持ち合わせながらも、疲労

回復に効果を期待されている梅干を運動後に食し、

その後の疲労や体調の変化について検討した報告

はこれまでにない。

そこで本研究では、日本古来の食品である梅干

を運動後に摂取させ、その後の血中乳酸値に及ぼ

す影響について検討すると同時に、健康食品とし

て位置づけされ疲労回復に効果があると考えられて

いる梅干を食することで運動後の体調にどのような

影響を及ぼすかについて検討することを目的とした。
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l|．方法

1.対象

対象は8名の健康な女子大学生とした（表1)。年

齢は18歳から22歳で、平均年齢は20.5(1.6;SD)歳、

平均身長は159.5(4.8) cm、平均体重は52.6(2.9) kg、

平均体脂肪率は24.1(3.1)％であった。対象者は運

動習慣を持つ者3名（クラブ活動を含む）、運動習慣

を持たない者5名であった。各対象者には実験の趣

旨と内容を事前に説明し、本研究への参加の同意

を得た。

表1．対象者の身体特性

対象 年齢 身長 体重
BMI 

体脂肪率

（空） (cm) (kg) (%) 

A 21 153 52.0 22.2 23.0 
B 19 155 50.4 21.0 25.8 
C 18 159 58.6 23.2 28.6 
D 21 159 49.8 19.7 21.5 
E 22 163 54.1 20.4 24.9 
F 19 157 53.0 21.5 27.7 
G 22 162 49.9 19.0 20.9 
H 22 168 53.3 18.9 20.5 

Mean 20.5 159.5 52.6 20.7 24.1 
士SD 1.6 4.8 2.9 1.5 3.1 

2.実験方法

対象者は実験当日、半柚シャツ・ハーフパンツに

着替えた後、身長（新東京電子機材社製電子デジ

タル身長計）、体重と体脂肪率及びBMIを体脂肪

率計 (TANITA社製TBF-110/210体脂肪率計）

を用いて測定した。その後、屋内（平均室温：30.9

(1.3)℃、平均湿度：64.4(4.8)%）にて30分間の座位

安静を取らせた後、 20mシャトルランを疲労困態に

なるまで実施させた。その直後に梅干と水を摂取す

る（梅干摂取）条件と梅干を摂取せず水のみを摂取

する（梅干非摂取）条件の2条件を1週間以上の期

間をあけてランダムに実施した。各条件後座位にて

回復を40分間とらせた。

実験中は心拍計 (Polar社製S610i)を装着させ、

運動前座位安静時から運動中及び運動後40分間

の回復時終了まで15秒間隔にて心拍数を記録し、

血中乳酸値をARACRAY株式会社製ラクテートプ

ロLT-1710にて座位安静時及び運動直後、運動

終了 10分目、 20分目、 40分目に手指先から採血

し測定した。また、対象者の実験前日及び実験当

日（朝食のみ）の食事状況を把握するため96項目

食物摂取頻度調査を実施した。さらに、実験後及

び翌日の体調を調査するため、実験終了後（運動

後回復40分をとらせた後）及び翌日起床時にアンケ

ート調査を実施した。アンケート調査は、 o:「まった

くあてはまらない」から10:「非常によくあてはまる」ま

での 11段階評価で回答させ、中間の評価を5:「あ

てはまる」として各項目を点数化した。

尚、両条件下における実験とも全対象者には実

験当日に疲労が残らないよう実験前日に激しい運

動を行うことは控えるよう指導すると同時に、実験前

日及び当日は普段どおりの食事を摂取するよう指示

し、特にクエン酸を多く含むかんきつ類や飲料等は

摂取しないよう指導した。実験当日の飲食は実験

開始1時間前までに済ませるよう指導し、実験中は

運動後座位回復が終了するまで一般の飲食を全て

禁止した。また、 20mシャトルラン開始前には軽いス

トレッチをさせてから運動を行わせたが、ジョギング

をする等のウォーミング・アップになるような運動はしな

いよう指示した。

本研究では梅吉食品株式会社製の調味漬け減

塩梅干を使用し、可食した梅干3粒平均38.lgの栄

養成分はエネルギー28.9kcal・炭水化物9.4g・蛋白質

0.6g•脂質 0.2g・ナトリウム 1.4g・食塩相当量 4.2g （商

品パッケージ記載）であった。使用した水はサントリ

一社製天然水であり、 1回の摂取量は200mlとした。

3.統計解析

対象者の当日及び前日の食事内容を把握するた

めに実施した96項目食事頻度調査は栄養価計算

ソフトWellness21（トップビジネスシステム杜製）の五

訂日本食品標準成分表に基づき、総摂取エネルギ

一炭水化物蛋白質・脂質・ナトリウム食塩相当量に

ついて摂取量を算出した。

15秒間隔で心拍計により記録した心拍数は座位安

静後25-28分までの3分間の平均心拍数を安静時

心拍数とし、運動終了直後と終了 15秒で表示され
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る2データの平均値（運動終了時前後30秒間の平

均心拍数）を運動終了時心拍数とした。尚、運動

終了後10分、 20分、 30分、 40分目の心拍数は運

動終了時心拍数と同様、それぞれの時間と15秒後

の2データの平均値（各時間前後30秒間の平均心

拍数）を採用した。運動直後からの心拍数変化量

はそれぞれ採用した値を元に「運動直後からの心拍

変化量＝運動直後心拍数一各時点における運動終

了後心拍数」の式より算出し、運動後からの心拍変

化率については、「運動後からの心拍変化率＝ （各

時点における運動終了後心拍数ー運動直後心拍

数）／運動直後心拍数」の式により算出し、血中乳

酸値の運動直後からの変化率についても上記同様

の式で算出した。

結果の数値は全て平均値（標準偏差）で表した。

摂取栄養素量、 20mシャトルラン実施回数、血中乳

酸値、回復時血中乳酸値変化率、回復時心拍数

変化量、回復時心拍数変化率、疲労感の調査か

ら得られたいずれの各群間における比較及び異な

る群間における比較にはWilcoxonの符号順位検定

を用いた。なお、有意水準は危険率5％以下とした。

111. 結果

梅干摂取条件及び梅干非摂取条件におけるシャ

トルラン反復回数はそれぞれ62.1(9.5)回及び62.6

(7.5)回と条件間に有意差は認められなかった。

実験前日及び実験当日の栄養素等摂取量を

表2に示した。実験前日のエネルギー及びたんぱく

表2.実験前日及び実験当日における摂取栄養素量

実験前日

エネルギー
他理）

炭水化物

こ
たんぱく質

色ナトリウム
呵量

言
雪

49

誓

詈
置
鬱
鴫
言

実験当日
摂取 非摂取
868.4 910.1 
(21 9.1) （1 83. 1) 
158.8 160.3 
(40.0) （35.1) 
22.3 24.7 
(1 3.6) （9.0) 
14.1 15.7 
(1 0.5) （1 0.1) 
401.9 698.3 
(464.2) （255.6) 
0.89 1.6 

（1.1) 平均醤醤D)

質、脂質の総摂取量は梅干摂取条件で低値を示

しているもののいずれにおいても条件間で有意差は

なかった。炭水化物及びナトリウムの摂取量は梅干

摂取条件で高値を示したが、どちらも有意差は認め

られなかった。実験当日の朝食における摂取量は

いずれの栄養素においても梅干摂取条件で低値を

示したが、有意差は認められなかった。

図1は運動前の安静時及び運動後の血中乳酸値

の変動を示している。連動前座位安静時 i梅干摂

取条件：2.7(1.0) mmol/1、梅干非摂取条件：2.0

(1.1) mmol/1)から運動直後には両条件（梅干摂取

条件：14.3(3.7) mmol/1、梅干非摂取条件：13.2

(3.5) mmol/llとも有意に上昇し (p<0.05)、その動

きに条件間で差は認められなかった。その後運動

終了 10分、 20分、 40分と時間が経過するにつれ両

条件とも徐々に低下した l梅干摂取条件：10.2(3.7) 

mmol/1、7.2(2.4) mmol/1、4.6(1.4) mmol/1、梅

干非摂取条件：10.1(3.5) mmol/1、9.2(4.0) mmo 

1/1、5.0(2.5) mmol/ll。両条件とも運動直後に比

べ 10分後、 20分後、 40分後に有意に低値 (p<O.O

5)を示したが、 40分経過しても安静時の値まで完

全には回復しなかった。また、運動終了20分におい

て梅干非摂取条件に比べ梅干摂取条件で低値を

示し、条件間に有意差 (p<0.05)が認められた。

(mmol/ I) 
20「 Mean士SD

*:p<0.05, vs.Omin 
#:p<0.05, vs．梅干摂取

16 

12 

8
 

4
 

゜

■ 梅干摂取

--0-ー梅干非摂取

＊

＊

 

Rest Om in 1 Omin 20min 40min 

図1安静時及び運動終了後における血中乳酸値濃度の変化
Rest；安静時， Omin；運動終了直後， 10min；運動終了10分，
20min；運動終了20分， 30min；運動終了30分，40min運動
終了40分
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運動直後からの血中乳酸値変化率は、梅干摂

取条件において運動後10分でー28.1(15.4)％、 20

分で一48.9(13.1)%、40分で一67.5 (8.8)％であり、

梅干非摂取条件でそれぞれー22.0(15.3)％、 -32.

5 (12.4)％、 -63.0(9.6)％であった。両条件を比較

すると、運動後20分における変化率に梅干摂取条

件で有意に低値 (p<0.05)を示した。

次に安静時及び運動終了後における心拍数の変

化を図2に示した。運動前の座位安静時は梅干摂

取条件で74.1(4.1) bpm、梅干非摂取条件で73.8

(5.1) bpmであり両条件とも有意差は認められなかっ

た。さらに20mシャトルラン運動直後に両条件とも心

拍数は上昇！梅干摂取条件：187.3(7.1) bpm、梅干

非摂取条件：188.9(10.2) bpm}したが、その値に有

意差はなかった。その後運動終了 10分、 20分、 3

0分、 40分と時間の経過に従い両条件ともに徐々に

低下｛梅干摂取条件：99.8(7.8) bpm、93.7(9.4) bp 

m、90.9(7.1) bpm、90.0(7.1) bpm、梅干非摂取条

件：102.9(12.8) bpm、98.6(13.0) bpm、95.4(11.1) 

bpm、95.4(9.6) bpm fした。両群とも運動直後に

比べ各時点とも有意に低値 (p<0.05)を示したが、

いずれも運動後40分経過しても運動前の値にまで

は完全に戻らなかった。また、各時点における心拍

数を両条件間で比較したが有意差は認められなか

った。

(bpm) 

220 1 Mean土SD
*・p<0.05, vs. Om1n 

180 

140 

100 

60 

＿梅干摂取

＿0-梅干非摂取

＊ 

＊ 

Rest Omin 1 Omin20min30min40min 

図2安静時及び運動終了後における心拍数の変化
Rest；安静時， Omin；運動終了直後， 10min；運動終了10分，
20min；運動終了20分，30min運動終了30分，40min；運動
終了40分

運動直後からの心拍数変化率は梅干摂取条件

において運動後10分で、ー46.7(3.7)%、20分で一

50.0 (4.3)％、 30分で一51.4(4.5)％、 40分で一51.9

(4.1)％であり、梅干非摂取条件でそれぞれー45.5

(6.0)％、 -47.8(5.9)％、 -49.5(4.7)％、 -49.6(3. 

7)％であった。これらの値に両条件間で有意差は

認められなかった。

実験終了後（運動終了40分後）及び翌日の体調

に関するアンケート調査の結果を表3に示した。実

験後は全ての調査項目に関して梅干非摂取条件よ

りも梅干摂取条件のほうが高い値を示したが、有意

差は認められなかった。梅干摂取条件では、実験

後に比べ翌日にQ7「食欲がない」、 Q8「動くのがお

っくう」、 Q9「階段昇降がきつい」、 QlO「爽快感が

ある」の質問項目に関して有意に低値を示した。一

方、梅干非摂取条件では、 Q4「やる気が乏しい」及

びQlO「爽快感がある」の項目において実験後に比

ベ減少傾向 (p<0.058、p<0.066)を示し、 Q5「全

身がだるい」及びQ6「頭がすっきりしない」の項目に

おいて実験後に比べ増加傾向 (p<0.058、p<O.O

66)を示した。また、条件間で比較すると実験後の

値には有意差は認められなかったが、翌日における

Q2「眠い」、 Q6［頭がすっきりしない］、 Q9「階段昇

降がきつい」の3項目に関して梅干非摂取条件に比

ベ梅干摂取条件でいずれも有意に低値を示した

(p<0.05)。

IV.考察

本研究では運動後の梅干摂取がその後の血中

乳酸値及び体調に及ぼす影響について、健康な女

子大学生を対象に健康食品として位置づけされ疲

労回復に効果があると考えられている梅干3粒（平

均38.lg)を摂取させ検討を行った。その結果、運

動直後に上昇した血中乳酸値は梅干の摂取に関わ

らず徐々に低下したが40分経過しても安静時の値

にまで回復することはなかった。しかし、梅干摂取

条件で運動20分後の血中乳酸値は有意に低値を

示し、運動直後からの20分後の変化率も梅干非摂

取条件に比べ梅干摂取条件で有意に高値を示した。
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表3実験後及び実験翌日における体調に関するアンケート調査結果

実験後 翌日
摂取 非摂取 摂取 非摂取

01 2.4 2.0 1.8 2.5 
頭が重い (3.2) (2.1) (1.5) (3.6) 

02 3.4 3.3 2.9 5.8 
眠し＼ （3.1) (2.9) (2.2) (2.4) 
03 3.0 2.9 1.9 3.3 

頭がぼんやりする (2.6) (2.5) (1.7) (3.2) 
04 2.8 2.3 1.4 0.9 

やる気が乏しい （2.4) (1.8) (1.8) (1.7) 
05 3.1 1.9 1.6 3.3 

全身がだるい (3.4) (1.0) (1.9) (1.6) 
06 2.9 2.0 1.4 3.3 

頭がすっきりしない （3.1) (1.9) (2.1) (2.2) 
07 2.4 1.9 0.4 # 3.5 

食欲がない (3.2) (2.6) (1.1) (4.3) 
08 5.1 3.3 1.9 # 2.9 

動くのがおっくう （3.1) (1.9) (2.0) (2.1) 
09 8.1 5.6 1.8 # 4.6 

階段昇降がきつい (2.2) (3.9) (1.8) (4.4) 
010 7.9 6.5 4.4 # 4.4 

爽快感がある (2.2) (2.8) (1. 7) (2.8) 

平均値(SD),*:pふ．05v.s．梅干摂取条件，＃：pふ．05v.s．実験後

梅干には有機酸が多く含まれ、中でも疲労回復

に効果があると考えられているクエン酸は漬け込み

期間や発酵度合いに差はあるものの約2.9％含まれ

ていると報告されている10)。本研究で用いた梅干に

も同程度のクエン酸量が含まれているとすれば、約

1. lgのクエン酸を摂取したことになる。クエン酸は

生休内代謝において中心的役割をなす中間代謝物

質であり、運動することによりクエン酸合成酵素活性

が上昇し、それに伴いクエン酸濃度も上昇すること

が既に報告されている11)。つまり、運動中や運動後

にクエン酸を摂取することにより運動パフォーマンス

の改善ならびに疲労物質のひとつと考えられている

血中乳酸の除去に影響する可能性が期待されてい

る12)

本研究において運動終了 10分後及び40分後の

値に条件間で有意差が認められず、 20分後の値に

有意差が認められたことは、摂取したクエン酸量が

体重当たり0.02g程度と先行研究5)-7), 13) に比ベク

エン酸量が少量であったため反応の程度が小さか

ったと推察される。しかしながら、運動終了20分後

には条件間の値に有意差が認められた。クエン酸

はアセチルCoAをマロニルCoAに変換する酵素であ

るアセチルCoAカルボキシラーゼの活性を高める作

用があり、脂肪酸のミトコンドリアヘの輸送を阻害す

るマロニルCoAの生成が促進される可能性が既に

報告されている14)。つまり、クエン酸を摂取すること

で脂肪酸酸化が阻害され、脂肪酸酸化が阻害され

るとミトコンドリア内にあるピルビン酸脱水素酵素複

合体の活性が高まることが報告されている15)ため、

結呆的にクエン酸を摂取するとピルビン酸及び乳酸

の酸化が促進されることになる。さらに、クエン酸は

体内に過剰に存在するとグルコースー6ーホスファタ

ーゼをグルコースー1,6ージホスファターゼに変換す

る解糖系律速酵素であるホスホフルクトキナーゼを

抑制し、解糖を阻害する作用を持つ。これらの作用

が本研究においても生じたか否かについては、本

研究において遊離脂肪酸濃度の変化を観察してい

ないため不明であるが、クエン酸を運動後に摂取さ

せた先行研究12)では、クエン酸摂取により脂肪酸酸

化の抑制効果を指示する結果であることから、本研

究においても同様の変化を示す可能性も考えられ

る。

また、本実験で摂取させた梅干に含まれるクエン

酸量は確かに少量であるが、梅干にはクエン酸以
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外にもリンゴ酸やフマル酸などの有機酸が存在4, 13) 

し、市販品梅干によってはリンゴ酸がクエン酸の5

倍以上含まれている4)ものもある。これらの有機酸は

生体内でクエン酸に変換されるため、一時的にクエ

ン酸量が増加し運動20分後の梅干摂取条件にお

ける血中乳酸値の低下促進が生じた可能性も捨て

きれないが、生体内における糖代謝は非常に複雑

な過程であるため代謝過程における生成機序を明

らかにすることはできない。また、本研究では運動

後40分までの血中乳酸値の変化を観察しているが、

先行研究12)において運動後60分で著明な結果が報

告されていることから本研究においても運動後の変

化について経過観察が必要であったと思われる。

クエン酸が運動後の血中乳酸値に影響を及ぼすと

される量は体重 1kg当たり0.4gもしくは少なくても対

象者に対し9.33g（体重当たり約0.14g)と報告されて

おり12)16)、本研究で用いたクエン酸摂取量は7分の

1程度にしか満たない。しかし、対象者の体重当た

り0.14gを摂取させようとすると本実験対象者当たり

平均約7.4gのクエン酸を摂取させなければならず、

本研究で用いた梅干（クエン酸含有量：3粒当たり約

l.lg)に換算すると約20粒を摂取することになり、そ

の食塩相当量は28.0gとなる。厚生労働省策定日

本人の食事摂取基準17)で示されている食塩の目標

摂取量は成人男性で1日10g未満、成人女性では

1日8g未満とされており、これを大幅に上回ることに

なると同時に、運動直後に水200mlとともに摂取す

るとはいえ梅干20粒を一気に摂取することは不可能

である。これらのことから、運動後に梅干を摂取す

る場合は多くて3粒が限度であり、そのことから考え

ると血中乳酸値の継続的な低下及び顕著な低下は

梅干には期待できないと思われる。

一方、運動後及び運動翌日の体調について検

討した結果、梅干摂取条件ではQ7「食欲がない」、

Q8「動くのがおっくう」、 Q9「階段昇降がきつい」、 Q

10「爽快感がある」の質問項目に関して翌日に有

意に低値を、梅干非摂取条件ではQ5「全身がだる

い」及びQ6「頭がすっきりしない」の項目において増

加傾向 (p<0.058、p<0.066)を示しており、梅干を

摂取することにより運動による全身の倦怠感や疲労

感が軽減される可能性が示唆された。また翌日に

おけるQ2「眠い」、 Q6［頭がすっきりしない］、 Q9「階

段昇降がきつい」の3項目において梅干摂取条件で

有意に低値を示したことからも梅干を摂取すること

により翌日に生じる運動後の不快感や疲れなどが軽

減されることが示唆された。本研究の対象者には、

事前に梅干の効用については一切話しておらず、

中には栴干にクエン酸が含まれることも実験終了時

まで知らなかった者がいたほどである。しかし、いず

れの対象者も「健康に良いアルカリ性食品」というこ

とは念頭にあり、漠然と健康に良いと感じていたと

思われる。これらの考え方が一般的であり心理的効

果のみが先行しているのでないとすれば、これらの

結果は梅干に含まれるクエン酸の効果のみならず先

に述べた梅干に含まれる各種有機酸及びアミノ酸

の働きである可能性が考えられるが、いずれも推察

の域を出ない。しかしながら、グルコースとクエン酸

などの有機酸を同時に摂取することにより筋グリコー

ゲンの回復が早まることが既に報告されている8)。本

研究では梅干と同時に糖質は摂取させてはいない

が、運動後に摂取させた梅干がその後の食事に影

響を及ぼしグリコーゲン回復に多少なりとも関与し、

翌日の体調を整えた可能性も考えられる。したがっ

て、運動後に梅干を3粒摂取することが翌日に前日

の疲労感を軽減し、また当日の体調を整えることに

つながる可能性が示唆された。

ただし、本研究で用いた梅干3粒の食塩相当量

は4.2gである。これは一般的な食生活状況を考える

と塩分量が比較的多いとされるラーメンを2/3汁を

残して食した塩分量4.8gよりは低いものの、厚生労

働省策定日本人の食事摂取基準17)における目標

摂取量の約50％を占めている。本研究では、実験

当日朝までの栄養素等摂取量を算出した結果、摂

取塩分相当量は約0.9gであった。本実験で4.2gの

塩分を摂取することにより昼食及び夕食で摂取でき

る量は約2.9~4.9gとなるが、この範囲内であれば1

日の目標摂取量は概ね9g程度には抑えることがで

きると推察される。しかし、この梅干摂取量を血圧

が高めの者や既に食嗜好が濃い味付けを好む者に

適用するには、 1日の塩分目標摂取量を越える可能
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性が高くなることから十分な配慮が必要であると考

える。 3粒の摂取により翌日の体調を整えた可能性

が本研究で示唆されたことから、梅干の効果を期待

し1粒もしくは2粒程度でも影響を及ぼすか否かにつ

いて今後さらなる検討が必要と思われる。

V.結論

本研究では運動後の梅干摂取がその後の血中

乳酸値及び体調に及ぼす影響について、健康な女

子大学生を対象に疲労回復に効果があると考えら

れている梅干を3粒（平均38.lg)摂取させ検討を行

った。その結果、運動直後に上昇した血中乳酸値

は徐々に低下し40分経過しても安静時の値にまで

回復することはなかった。また、梅干摂取条件で運

動後20分の血中乳酸値のみ有意に低値を示したも

のの、運動後10分、 40分には有意差は認められず、

運動直後からの20分後の変化率も梅干非摂取条件

に比べ梅干摂取条件でのみ有意に高値を示した。

これらのことから、本研究で用いた3粒の梅干が運

動後の血中乳酸値に継続的な低下及び顕著な低

下を示す可能性は低いと推察された。また、運動

後及び運動翌日の体調に関する調査では、梅干摂

取条件においてQ7「食欲がない」、 Q8「動くのがお

っくう」、 Q9「階段昇降がきつい」、 QlO「爽快感が

ある」の項目で翌日に有意に低値を、梅干非摂取

条件ではQ5「全身がだるい」及びQ6「頭がすっきり

しない」の項目において増加傾向を示しており、梅

干を摂取することにより疲労感や倦怠感が軽減され

ることが示された。さらに、翌日におけるQ2「眠い」、

Q6［頭がすっきりしない］、 Q9「階段昇降がきつい」

の3項目において梅干摂取条件で有意に低値を示

したことから、運動後に梅干を摂取したほうが翌日

に生じる運動後の不快感や疲れなどは緩和され、

体調を整えやすくなる可能性があることが示唆され

た。ただし、本研究で使用した梅干は減塩ではあ

るが塩分量が約 10％含まれており日本人の食事摂

取基準から考えると運動後の摂取により1日目標摂

取量を越える可能性もあり、摂取には十分な配慮が

必要である。 3粒の摂取により翌日の体調を整えた

可能性が本研究で示唆されたことから、梅干の有

機酸及び心理的効果を期待し、 1粒もしくは2粒程

度でも影響を及ぼすか否かについて今後さらなる検

討が必要と思われる。
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