
酸 素 現 代と

Q
A

現代人は
酸素不足ってホント？

環境汚染で、大気が汚れています。
排気ガスで酸素不足に！

O2

　
都
会
や
工
場
付
近
で
は
、
空
気
が

ま
ず
い
と
感
じ
る
事
も
多
い
で
し
ょ
う
。

そ
れ
は
、
排
気
ガ
ス
や
化
学
物
質
で
空

気
が
汚
れ
て
い
る
か
ら
。

排
気
ガ
ス
に
含
ま
れ
る 

　（
一
酸
化
炭

素
）
は
、
酸
素
の
か
わ
り
に
ヘ
モ
グ
ロ

ビ
ン
と
結
合
し
て
体
内
の
酸
素
運
搬
能

力
を
低
下
さ
せ
る
と
い
う
恐
ろ
し
い
一

面
も
あ
り
ま
す
。

　
数
百
年
前
は
　
％
近
か
っ
た
と
い
う

酸
素
濃
度
が
、
環
境
汚
染
の
為
か
、
現

在
で
は
平
均
し
て
　
〜
　
％
に
ま
で
落

ち
て
い
ま
す
。
現
代
人
の
誰
も
が
酸
素

不
足
を
意
識
す
べ
き
。
閉
じ
ら
れ
た
空

間
で
働
く
人
は
、
特
に
注
意
が
必
要
で

す
。

地
下
や
タ
ン
ク
内
な
ど
、
低
酸
素
の
中

で
労
働
し
た
人
に
酸
素
欠
乏
に
よ
る
労

働
災
害
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

労
働
安
全
衛
生
法
で
は
、
酸
素
欠
乏
症

等
防
止
規
則
に
よ
り
、
労
働
中
の
酸
素

環
境
に
気
を
配
る
よ
う
定
め
て
い
ま
す
。

酸素欠乏症
空気中の酸素濃度が低下することを酸素欠乏症といいます。
人体が酸素濃度 18％未満の環境におかれると生じます。

（厚生労働省作成資料「なくそう酸素欠乏症・硫化水素中毒」より）

酸素濃度 症　　状
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失神・昏倒・7 ～ 8 分以内に死亡
瞬時に昏倒・呼吸停止・死亡
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大気の酸素濃度はこんなに変化している！
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酸 素 種 類の

Q
A

溶解型酸素って、
どんな酸素なの？

ヘモグロビンと結合していない、
小さな酸素のことです。

O2

　
人
間
が
取
り
込
む
酸
素
は
、
大
き
く

分
け
る
と
二
つ
に
分
類
で
き
ま
す
。

　
呼
吸
で
取
り
込
ま
れ
た
酸
素
の
ほ
と

ん
ど
は
、
赤
血
球
の
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
と
い
う
た
ん
ぱ
く
質
と
結
び
つ
い
て

運
ば
れ
る「
結
合
型
酸
素
」に
な
り
ま
す
。

こ
の
ほ
か
に
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
と
結
び

つ
か
ず
、
血
液
や
体
液
に
分
子
の
ま
ま

溶
け
込
ん
で
い
る
酸
素
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
が
「
溶
解
型
酸
素
（
溶
存
酸
素
）」

で
す
。

　「
溶
解
型
酸
素
」
は
「
結
合
型
酸
素
」

に
比
べ
て
体
内
で
の
数
は
少
な
い
も
の

の
、
サ
イ
ズ
が
と
て
も
小
さ
く
、
結
合

型
酸
素
が
通
れ
な
い
よ
う
な
毛
細
血
管

で
も
、
す
み
ず
み
ま
で
通
り
や
す
い
重

要
な
酸
素
で
す
。

　
ヨ
ガ
や
気
功
の
達
人
は
、
呼
吸
法
に

よ
っ
て
肺
の
気
圧
を
高
め
、
こ
の
よ
う

な
溶
解
型
酸
素
を
取
り
込
ん
で
い
る
と

も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

結合型酸素
ヘモグロビンと結合しているので、毛細血管を通にくい。

溶解型酸素
分子のまま溶け込んでおり、隅々まで届く。



酸 素 疲 労 回 復と

Q
A

酸素は疲労回復にも
良いといわれるのはなぜ？

酸素には乳酸を分解する働きが
あります。ストレスも和らげます。

O2

酸
素
に
は
、
疲
労
や
だ
る
さ
の
原
因
と

な
る
血
中
乳
酸
を
、
分
解
・
除
去
す
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
体
内

の
酸
素
量
が
多
い
人
は
、
酸
素
量
が
少

な
い
人
よ
り
も
疲
労
回
復
に
か
か
る
時

間
が
短
く
て
す
み
ま
す
。
つ
ま
り
、
酸

素
を
取
り
込
む
力
が
高
い
人
の
方
が
、

よ
り
速
や
か
に
疲
労
か
ら
回
復
で
き
る

と
考
え
ら
れ
る
の
で
す
。

　
酸
素
を
十
分
に
摂
取
し
て
、
体
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
生
産
効
率
を
高
め
る
こ
と
も
、

体
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
満
た
し
、
疲
労
感

を
和
ら
げ
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
肉
体
的
な
疲
労
だ
け
で
な

く
、
精
神
的
な
疲
労
に
も
酸
素
は
密
接

に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

毛
細
血
管
は
ス
ト
レ
ス
の
影
響
で
収
縮

し
、
酸
欠
状
態
に
陥
り
や
す
い
の
で
、

そ
こ
に
十
分
な
酸
素
を
供
給
す
る
こ
と

で
、
酸
欠
を
防
ぎ
、
心
身
の
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

酸素摂取

酸素

酸素 酸素

酸素

酸素

酸素

ストレス緩和乳酸分解

酸素乳酸



酸 素 脳と

Q
A

脳に酸素が行き渡ると、
どんな効果を期待できる？

一時的に記憶力がアップする
というデータも。

O2

脳
は
全
身
の
司
令
塔
。
重
量
は
体
重
の

　
％
ほ
ど
な
の
に
、　
回
の
呼
吸
で
摂
取

す
る
酸
素
の
約
　
分
の
　
を
脳
が
消
費

し
て
い
ま
す
。

脳
に
酸
素
を
補
給
す
る
た
め
に
巡
る
血

液
量
は
　
日
約
　
　
　
　
リ
ッ
ト
ル（
ド

ラ
ム
缶
　
本
分
）
に
も
達
し
、
脳
へ
の

酸
素
供
給
が
途
絶
え
た
場
合
、
脳
の
活

動
は
す
ぐ
に
停
止
。
　
〜
　
分
で
細
胞

破
壊
が
起
こ
り
ま
す
。

　
こ
の
ほ
か
、
脳
へ
の
酸
素
不
足
と
関

わ
り
が
あ
る
症
状
と
し
て
、
集
中
力
・

思
考
力
の
低
下
、
物
忘
れ
、
不
眠
、
疲

労
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
松
下
電
器

が
　
　
　
　
年
に
発
表
し
た
研
究
に
よ

る
と
、　
％
の
高
濃
度
酸
素
を
吸
い
な
が

ら
英
単
語
を
覚
え
た
予
備
校
生
と
、
そ

う
で
な
い
予
備
校
生
で
は
、
翌
日
の
テ

ス
ト
で
、
酸
素
を
吸
っ
た
グ
ル
ー
プ
の

ほ
う
が
約
　
％
多
く
英
単
語
を
記
憶
し

て
い
た
と
い
う
結
果
が
で
て
い
ま
す
。
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全身の重量に対する脳の割合
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一回の呼吸で摂取する酸素量
のうち、脳が消費する割合



Q
A

酸素不足は肥満にも
関係しているの？

酸素は脂肪分解酵素の発生を
活性化する！

O2

　
体
内
に
は
「
リ
パ
ー
ゼ
」
と
い
う
脂

肪
分
解
酵
素
が
あ
り
ま
す
。こ
の
リ
パ
ー

ゼ
は
脂
肪
を
分
解
し
て
血
液
中
に
送
り

込
み
、
そ
れ
を
き
ち
ん
と
燃
焼
す
る
働

き
を
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
リ
パ
ー
ゼ
は

脂
肪
燃
焼
に
欠
か
せ
な
い
酵
素
。

　
で
は
、
こ
の
リ
パ
ー
ゼ
が
活
発
に
活

動
す
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で

し
ょ
う
。
そ
こ
で
登
場
す
る
の
が
酸
素
。

リ
パ
ー
ゼ
の
働
き
を
活
発
に
す
る
た
め

に
は
酸
素
が
必
要
と
い
わ
れ
ま
す
。
し

か
し
体
内
の
酸
素
が
不
足
し
て
い
る
と
、

リ
パ
ー
ゼ
が
活
発
に
働
か
ず
、
脂
肪
分

解
や
燃
焼
を
妨
げ
る
た
め
、
燃
え
残
っ

た
脂
肪
は
再
び
脂
肪
の
塊
と
な
る
の
で

す
。

　
短
距
離
走
な
ど
の
無
酸
素
運
動
に
比

べ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
酸
素
を
取

り
入
れ
な
が
ら
行
う
有
酸
素
運
動
が
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
効
く
と
言
わ
れ
る
の
は
、

そ
う
い
う
わ
け
で
す
。

十分な酸素があれば・・

リパーゼの発生を促し脂肪が分解され燃焼を促す。

脂肪

リパーゼ
酸素

酸素が不足すると・・

リパーゼの発生を防げ、脂肪は体内に蓄積される。

脂肪

リパーゼ
酸素

脂肪蓄積

脂肪

酸 素 脂 肪と



Q
A

酸素を補給すると
体温が上がるってホント？

血液の巡りがよくなり、末端まで
温かさを実感。体温の環境が整います。

O2

　
低
体
温
か
ら
脱
出
し
、
体
温
を
保
つ

た
め
の
一
番
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
血
液
の

巡
り
を
よ
く
し
て
新
陳
代
謝
を
活
発
に

す
る
こ
と
で
す
。
酸
素
摂
取
が
十
分
足

り
て
い
る
と
き
は
、
血
流
が
ス
ム
ー
ズ

に
保
た
れ
、
体
内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
十

分
な
状
態
。
ま
た
、
血
液
が
毛
細
血
管

の
す
み
ず
み
ま
で
行
き
渡
り
、
体
の
末

端
ま
で
温
か
く
な
り
、
冷
え
の
解
消
も

実
感
で
き
ま
す
。（※

実
感
度
合
に
は
個

人
差
が
あ
り
ま
す
。）

　
私
た
ち
の
体
温
は
、
平
均
　
℃
く
ら

い
に
保
た
れ
て
い
る
と
き
が
ベ
ス
ト
な

状
態
で
す
。
体
温
が
低
下
す
る
と
、
免

疫
力
の
低
下
、
自
律
神
経
失
調
、
慢
性

疲
労
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
が

増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
あ
ら
ゆ
る
方
法

で
意
識
的
に
冷
え
を
取
り
除
い
て
い
く

こ
と
は
、
健
康
な
心
身
を
保
つ
た
め
に

と
て
も
大
切
な
こ
と
な
の
で
す
。

酸 素 体 温と

36.5

36.5℃

O2O2

O2O2

酸素が巡ると、体温もアップ！



Q
A

スポーツ選手に広がる
酸素ブームの訳は？

エネルギー産生と
疲労回復に酸素が役立ちます！

O2

　
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
と
っ
て
も
酸
素
は

重
要
！
短
距
離
走
の
よ
う
な
無
酸
素
運

動
で
は
、
酸
素
を
使
わ
ず
と
も
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
賄
え
ま
す
。
し
か
し
、
長
距
離

の
場
合
、
細
胞
で
酸
素
を
媒
体
と
し
て

筋
肉
収
縮
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
つ
く
り

ま
す
。
そ
の
た
め
体
の
す
み
ず
み
に
ま

で
酸
素
を
速
や
か
に
運
ぶ
こ
と
が
で
き

れ
ば
、
運
動
効
率
は
高
ま
る
こ
と
に
！

　
ま
た
、
筋
活
動
が
高
ま
っ
て
酸
素
が

不
足
す
る
と
、
酸
素
を
使
わ
な
い
方
法

で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
よ
う
に
な

り
ま
す
。
し
か
し
そ
の
時
、
乳
酸
が
発

生
し
、
こ
れ
が
蓄
積
す
る
と
筋
肉
疲
労

を
引
き
起
し
、
運
動
能
力
を
低
下
さ
せ

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
乳
酸
は
、
十
分
な
酸
素
が
与
え

ら
れ
る
と
、
除
去
す
る
こ
と
も
可
能
。

酸
素
は
疲
労
回
復
に
も
一
役
買
っ
て
い

る
の
で
す
。

酸 素 ス ポ ー ツと

● デビッド・ベッカム

スポーツ選手に酸素ブーム！

2002年サッカーワールドカップの直前に
骨折したイングランド代表のベッカム選
手が、酸素を取り入れて早期に回復した。

● 斎藤佑樹
2006年夏の甲子園。15回を投げた決勝戦
の夜に、酸素カプセルに入り疲労を回復さ
せ、翌日の再試合で優勝を果たした。

そのほかにも
レッドソックスの松坂大輔投手、2007年
夏の甲子園で活躍した仙台育英高校・佐藤
由規投手、男子走り高跳び日本記録保持者
醍醐直幸選手なども。



Q
A

酸素は、
美肌にも必要なもの？

十分な酸素で肌細胞を活性化！
ターンオーバーも整いやすく！

O2

　
肌
の
健
康
は
、
古
い
細
胞
が
新
し
い

細
胞
に
よ
っ
て
押
し
上
げ
ら
れ
、
は
が

れ
落
ち
て
い
く
こ
と
で
保
た
れ
ま
す
。

そ
の
周
期
は
、
健
康
な
肌
で
約
　
日
。

し
か
し
代
謝
機
能
が
衰
え
る
と
、
そ
の

周
期
が
遅
く
な
り
、
さ
ら
に
古
い
細
胞

な
ど
の
老
廃
物
が
表
皮
に
残
り
、
肌
荒

れ
や
く
す
み
の
原
因
と
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

　
こ
の
代
謝
機
能
で
も
酸
素
は
重
要
な

働
き
を
し
ま
す
。
し
か
し
肌
細
胞
付
近

の
毛
細
血
管
は
外
気
・
ス
ト
レ
ス
な
ど

の
影
響
で
収
縮
し
や
す
く
、
酸
素
不
足

に
な
り
や
す
い
状
態
で
す
。
で
す
か
ら
、

美
肌
維
持
の
為
に
、
酸
素
は
欠
か
せ
な

い
の
で
す
。

　
細
胞
内
に
十
分
な
酸
素
が
与
え
ら
れ

る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
が
促
さ
れ
ま

す
。
そ
し
て
細
胞
が
元
気
に
な
り
、
肌

の
生
ま
れ
変
わ
り
を
正
常
に
さ
せ
、
う

る
お
い
と
ツ
ヤ
の
あ
る
、
み
ず
み
ず
し

い
素
肌
に
導
き
ま
す
。

酸 素 美 容と

28

肌細胞が元気な状態 肌細胞に力がない状態

エネルギーが
豊富

エネルギーが
不足気味

元気な細胞が押し上げて代謝する
酸欠で生まれ変わりが遅くなり
肌荒れやくすみの原因になる



Q
A

酸素と水を一緒に摂取
すると、どうしていいの？

胃腸からの酸素吸入量アップを
期待できます。

O2

　
人
間
が
栄
養
を
体
内
に
取
り
込
む
に

は
、
水
が
必
要
不
可
欠
で
す
。
ほ
と
ん

ど
の
栄
養
は
、
水
に
溶
け
た
状
態
で
吸

収
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
酸
素
も

同
じ
こ
と
。
酸
素
は
通
常
は
水
に
溶
け

に
く
い
性
質
を
も
っ
て
い
ま
す
が
体
を

巡
る
と
き
は
血
液
の
流
れ
に
の
っ
て
、

全
身
に
届
け
ら
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
水

と
共
に
全
身
を
巡
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
ま
た
、
酸
素
は
空
気
を
吸
っ
て
肺
で

取
り
込
ま
れ
る
だ
け
で
な
く
「
溶
解
型
」

の
小
さ
な
酸
素
は
、
胃
や
腸
な
ど
の
消

化
器
官
か
ら
も
吸
収
さ
れ
て
い
ま
す
。

最
近
、
酸
素
を
水
に
溶
か
し
た
酸
素
水

が
人
気
で
す
が
、
そ
れ
ら
は
水
道
水
よ

り
多
く
の
溶
解
型
酸
素
を
含
有
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
を
飲
む
こ
と
に
よ
り
、
肺

だ
け
で
な
く
、
胃
や
腸
か
ら
の
酸
素
摂

取
量
が
増
え
、
体
内
酸
素
量
ア
ッ
プ
が

期
待
で
き
ま
す
。

酸 素 水と

ミネラルでコーティングされた酸素

体液に運ばれる酸素

胃酸でキレート



Q
A

酸素不足は二日酔いに
なりやすい？

酸素不足だと酔いやすく、
二日酔いになりやすくなります。

O2

　
な
ぜ
、
人
は
酔
っ
ぱ
ら
う
の
で
し
ょ

う
か
？

　
そ
も
そ
も
「
酔
っ
ぱ
ら
う
」
と
は
、

血
液
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
の
濃
度
が
高
く

な
っ
て
い
る
状
態
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
を

飲
む
速
さ
が
そ
れ
を
分
解
す
る
速
さ
を

上
回
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

　
ア
ル
コ
ー
ル
が
分
解
さ
れ
る
と
き
に

は
、
た
く
さ
ん
の
酸
素
が
必
要
と
さ
れ

ま
す
。
そ
の
た
め
体
内
の
酸
素
が
不
足

す
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
を
遅
め

て
し
ま
い
ま
す
。
ど
う
に
か
分
解
さ
れ

た
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
次
に
ア
セ
ト
ア
ル

デ
ヒ
ド
に
変
化
し
、
更
に
水
と
炭
酸
ガ

ス
に
分
解
さ
れ
ま
す
。
こ
の
と
き
に
も
、

酸
素
が
必
要
で
す
。
し
か
し
、
酸
欠
の

状
態
で
は
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
体

内
に
留
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
こ
れ
が
頭
痛
や
吐
き
気
・
め
ま
い
な

ど
の
不
快
感
を
引
き
起
す
原
因
と
な
る

の
で
す
。

酸 素 ア ル コ ー ルと

アルコール

アセトアルデヒド

酸素

体外へ

体内の酸素が十分な状態 酸欠の状態

血液中へ

アセトアルデヒドを分解できず
体内に溜めてしまい、二日酔い
等の原因となる。







酸欠人間テスト
空気中の酸素濃度は地球上すべての生物に平等に与えられているのにどう
して人によって酸素が不足するのか？
まずは、自分の体内の酸素が足りているのか自覚症状から検証しましょう

あなたは大丈夫？




