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人の身体には、約 60 兆個の細胞がありますその細胞の中に小器官である 

「ミトコンドリア」が数百～数千個存在します。 

特にミトコンドリアが多く含まれる場所は筋肉と脳になります。 
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左の表をご覧ください。 

人の身体の細胞は、 

２０歳をピークに 

徐々に減少していきます。 
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同じ年齢なのに 

元気さが異なるのは 

ミトコンドリアの数と質が 

原因かもしれません 
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そんなミトコンドリアですが、エネルギーを作る一方で、 

身体に有害な「活性酸素」も作ります。 
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元気なミトコンドリアのいいところ 

○エネルギー（ATP）をたくさん作る 

○活性酸素の発生量は少ない 

弱ったミトコンドリアの悪いところ 

○エネルギー（ATP）があまり作れない 

○活性酸素の発生量が多い 

○活性酸素（左図参照） 

による細胞損傷 

○加齢 

○ストレス 

○睡眠不足 

○運動不足 

○食べ過ぎ 

○悪い生活習慣 
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が元気かどうか・・・ 

がたくさんあるかどうか・・・ 

が質が良いかどうか・・・ 
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• 少ない眠りで爽快 

• ひたすら眠れるようになる 

• 髪の毛がつやつや 

• 眠っていた？毛根から毛が生えてき

た 

• 体重が減った 

• 体重は変わらないけどサイズダウン 

• 生理復活/生理が楽になった 

• 朝、ムスコが元気になった 

• 50 肩が楽になった 

• 膝の痛みが和らぎ、階段が登れる 

• 食べなくてもお腹すかない 

• めっちゃ食べたくなるけど体重増え

ない 

 

• トイレの回数、量が増える 

• 息子のアトピーがましになった 

• 糖尿病の数値が正常値に近くなった 

• 疲れにくくなった 

• 基礎体温が３５度台だったのが平熱

３６度台になった 

• 身体が暖かくなった 

• のどがかわきやすくなった 

• 老眼が見やすくなった 

• 肌つやが良くなった 

• 髪のボリュームが出てきた 
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