
日本食の抗疲労食効果を科学的に立証！
成果を「抗疲労レシピ本」に

抗疲労栄養素 働き 多く含まれる食材

イミダゾールジペプチド 抗酸化作用、pH調整作用、疲労軽減効果
鶏むね肉、かつお、まぐろ、かじきまぐろ、

鯨赤身肉、豚ロース肉　など

ビタミンB1 炭水化物をエネルギーに変える
豚ヒレ肉、生ハム、うなぎ、たらこ、

大豆乾、青のり乾　など

還元型CoQ10
栄養素をエネルギーに変える必須物質、

抗酸化作用

いわし、豚肉、牛肉、

オリーブオイル、ブロッコリー　など

クエン酸
修復エネルギー産生のために、

TCA回路を効率よく働かせる

レモン、みかん、グレープフルーツ、

いちご、キウイ、梅干、酢　など

パントテン酸 脂肪酸をエネルギーに変換するために必須
鶏レバー、豚レバー、牛レバー、にじます、

納豆、牛乳、ししゃも、アボカド　など

Ｌ－カルニチン 脂肪酸をエネルギーに変換するために必須 ヤギ肉、ラム肉、牛肉、豚肉、岩がき　など

ビタミンC 抗酸化作用 レモン、グレープフルーツ、いちご、キウイ　など

アスタキサンチン
抗酸化作用、持久力向上、

脂質代謝活性化
鮭、オキアミ、イクラ、エビ・カニ甲殻　など


