
L-リジンの機能
私たちの体はタンパク質でできており、体のタンパク質を構成するアミノ酸は20種類あります。
栄養学的には体内で合成することができず、食品から摂取する必要がある必須アミノ酸と、必須アミノ酸等を利用して体内で合成すること
ができる非必須アミノ酸の2種類に分けられます。
私たちは食事から摂取したタンパク質をアミノ酸に分解し、そのアミノ酸を部品として、遺伝子情報をもとに体を構成する様々なタンパク質
を作り上げます。その際に必要とされるアミノ酸の種類と割合は決まっており、一種類のアミノ酸が不足しただけでも体タンパク質がうまく
合成されません。食事から摂取するアミノ酸の種類と量のバランスは非常に重要です。必須アミノ酸の中でもリジンは、私たちの主食とな
る米や小麦などの穀物に含まれる量が少ないため、特に不足しがちなアミノ酸です。
そのため、リジンを通常の食事に加えて補強することで、アミノ酸バランスが改善されます。
また、人間の細胞の様々な活動に必要なエネルギーのほとんどは細胞内に存在するミトコンドリアで産生されますが、リジンはこのミトコン
ドリアへの脂肪酸の取り込みを促進し、脂肪のエネルギー変換を促進する可能性が示唆されています。

摂取するタンパク質のアミノ酸のバランスを考えるこ
とは効率的な体作りに非常に重要です。これを分かり
やすく表したものが「桶の理論」です。
食品中のタンパク質を構成する必須アミノ酸のバラン
スを桶に見立てたもので、桶の板を一つ一つの必須ア
ミノ酸、板の高さを食品に含まれる各アミノ酸量（推奨
摂取量に対する割合）、桶に溜められる水の量を体タン
パク質合成に使われるアミノ酸の量に見立てています。
摂取するアミノ酸の種類や量のバランスが取れていれ
ば、板の高さが揃い、溜まる水の量（合成される体タン
パク質）は増えます。一方で一種類のアミノ酸でも不足
していると，そのアミノ酸の板の高さまでしか水は溜ま
らず、体タンパク合成という点では他のアミノ酸は無
駄になってしまいます。
リジンは特に穀物類で少ないため、不足しているリジ
ンを補うことで、溜まる水の量は増え、効率良く体タン
パク質の合成ができるようになります。

必須アミノ酸については、WHO（世界保健機関）により
推奨摂取量が定められています。各種食品に含まれる必
須アミノ酸量が、その推奨摂取量に対してどの程度満た
されているかを表すのがアミノ酸スコアです。
各必須アミノ酸が全て推奨摂取量を満足していれば、そ
の食品のアミノ酸スコアは１００となります。一方で、推奨
量に対して１種類でも少ないアミノ酸があると、そのアミ
ノ酸の推奨摂取量に対する割合がアミノ酸スコアとなり
ます。そのようなアミノ酸を制限アミノ酸と呼びます。
米や小麦などの穀物は、リジンが制限アミノ酸となって
います 。そのためリジンを補強すると、アミノ酸スコアは
改善し、他のアミノ酸も有効に活用することができます。

H2N-CH2-CH2-CH2-CH2-CH-COOH

NH2

146.19分子量C6H14N2O2

リジンは、栄養バランス改善、脂肪燃焼効果を有する必須アミノ酸です。リジンは、栄養バランス改善、脂肪燃焼効果を有する必須アミノ酸です。
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タンパク質中の
必須アミノ酸バランスの理論

タンパク質の必須アミノ酸組成を水がたくさん
溜められるような最適バランスにすることが重要

桶の理論　～タンパク質のアミノ酸組成バランスの重要性～

アミノ酸スコア　～食品中の必須アミノ酸の推奨量に対する割合～
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分子式化学構造

出典：文部科学省　食品成分データベース

※アミノ酸スコアは、食品分析データベースおよび「FAO/WHO/UNU（1985年）アミノ酸
　基準値」より算出　黄色は制限アミノ酸
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L-リジンの機能

リジンはエネルギー産生の主役であるミトコンドリアへの脂肪酸の取り込みを促進し、脂肪のエネルギー変換を促進する可能性が示唆されています。

ミトコンドリアへの脂肪酸の取り込みはＣPＴ－１という酵素によって
調節されていますが、このＣPＴ－１という酵素は生体内のマロニル
ＣＯＡという物質の量が増えると働きが抑制されます。ミトコンドリ
アへの脂肪酸取り込みを活性化させるには、このマロニルＣｏＡの
産生量を抑えることが鍵となります。
マロニルＣｏＡはアセチルＣｏＡがアセチルカルボキシラーゼ（以下
ＡＣＣ）という酵素によって変換されることによりできますが、リジン
はＡＭＰと同様にＡＭＰＫを活性化させ、ＡＣＣの働きを抑制すること
で、マロニルCoAの産生を抑制し、結果としてミトコンドリアへの
脂肪酸の取り込みが促進し、脂肪の燃焼促進につながります。

高脂肪食摂取マウスは普通食摂取群よりも体重増加率が高いで
すが、リジンを配合した高脂肪食摂取群では、体重増加率が同程
度に抑えられることが確認されています。（上図参照）

また、同位体を用いた炭素の呼気排泄率の調査結果では、リジン
を配合した高脂肪食摂取群において、摂取した脂肪がエネルギー
として利用されていることが確認されています。（上図参照）

リジンの脂肪燃焼効果
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リジンによる脂肪燃焼メカニズム

リジンを摂取することで、マロニルCoA量が低下＝脂肪燃焼が亢進

マロニルCoAの増減により、脂肪の取込みが変化する（脂肪燃焼の度合いが評価できる）

運動などで体温が上昇し、なおかつ血糖値が下がってくるとグルカゴンというホルモンが分泌されます。これにより、脂肪分解酵素である
リパーゼが活性化され、中性脂肪の脂肪酸とグリセリンへの分解が進みます。そうして出てきた脂肪酸は細胞内に取り込まれ、ミトコンド
リアにおいて酸化されることにより、ＡＴＰ（アデノシン三リン酸）というエネルギーを産生します。このミトコンドリアへの脂肪酸の取り込み
は、生体内にエネルギーが充足しているかどうかによって調節されます。エネルギーが消費されるとＡＴＰはＡＭＰ（アデノシン一リン酸）に
変換されるため、体内でエネルギーが消費されるとＡＴＰ量は減少し、ＡＭＰ量が増加します。つまりＡＭＰ量が増加している状態が、体のエ
ネルギーが不足している状態となります。ＡＭＰ量が増加するとそれを合図にＡＭＰキナーゼ（以下AMPK)という酵素が活性化され、いく
つかの酵素反応を経てミトコンドリアへの脂肪酸の取り込みが促進されます。これにより、エネルギー産生が亢進し、体内にエネルギーで
あるＡＴＰを供給し、エネルギー不足を解消しようとします。つまり体内のＡＭＰ量がエネルギーの充足度を示す信号となっています。
リジンは脂質代謝を促進するAMPKを活性化する働きを持つことにより脂肪酸の燃焼を促進します。
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試験方法：16時間絶食後のマウスに暗期の8時間中に試験食を与え、継時的な肝臓中のマロニルCoAの
濃度をHPLC法にて測定した。

試験方法：雄性C57BL/6Jマウスに普通食（脂質5%）、高脂肪食（脂質25%）、スレオニン3%高脂肪食、リジン3%高脂肪食を2日間与え、3日目に13Cラベル脂質を含む試験食を与え、間接カロリーメトリー法にて13CラベルCO2を測定した。

● AMPK：エネルギー
代謝調節の主要因子

● ACC：アセチルカル
ボキシラーゼ

● CPT-1：カルニチン・
パルミトイルトランス
フェラーゼⅠ
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