生きるちからのもと・マグネシウム
マグネシウムは、人体に必要なミネラル（の1種）

◎骨をつくる効果…弾力性を与え、しなやかな骨の維持に役立っています。
◎高血圧を予防する効果…動脈を弛緩させて血圧を下げる働きがあります。
◎心疾患を予防する効果…増加した細胞内のカルシウムの動きを必要に応じて抑え、調節する働きを持ちます。
◎精神を安定させる効果…神経の興奮を抑え、神経伝達を正常に保つ働きがあります。精神的なイライラする気持ちをやわらげ、安定した精神状態を保つ効果があります。
◎体内の代謝を助ける　
※1：代謝とは、生体内で物質が次々と化学的に変化して入れ替わること・それに伴ってエネルギーが出入りすることを指します


マグネシウムが酵素を活性化することにより、
1 筋肉の収縮
2 神経の伝達
3 体温調整
など、人体が正常に働くことに大きく影響しています。


現代人にはマグネシウムがかなり不足しています。

特に
成長段階の子供は、運動や活動を通じて活発に多くのエネルギーが消費されます
細胞分裂や骨の成長など、多くの生理的プロセスが進行し、
成長期のエネルギー生成や筋肉の収縮にも関係しているため、
子供はマグネシウムが不足すると体内の栄養バランスが乱れ不調に陥ることが多々あります。
成長痛（例・じゃんぷひざ、テニス肘）、チック、登校不安
マグネシウムが不足すると、不整脈や吐き気、精神障害が生じます。
慢性的に不足すると、虚血性心疾患、動脈硬化症、骨粗鬆症、糖尿病のリスクがあります。
仕事や家事、育児にとストレスが溜まりやすい女性や、良く汗をかく・運動が好きなど、代謝の良い子供はマグネシウム不足になりがちです。



マグネシウム不足になる原因
飲食物によるもの
1 食の欧米化により、マグネシウムが豊富である和食を食べる機会が減っている
2 化学肥料や農薬などでやせた土壌でできた作物では、マグネシウムが十分に摂れない
3 加工食品や食品添加物に含まれる毒素を中和するためマグネシウムが浪費される
4 乳製品や脂質のとり過ぎ
5 カフェイン・アルコールの過剰摂取もマグネシウムを消費してしまう
6 砂糖などの甘いものの摂り過ぎ
7 糖分を分解するときにも、マグネシウム消費し体内から流失させてしまう

マグネシウムは、三大栄養素である炭水化物 （糖質）、脂質、たんぱく質の代謝に関わっています。

三大栄養素からエネルギーをつくり出す過程では酵素が必要なため、マグネシウムは酵素が働くためには欠かせない栄養素です。特に、炭水化物 （糖質）の代謝でマグネシウムが消費され枯渇してしまいます。
 


外的要因によるもの
●睡眠不足・運動不足が続いている・ストレス（恐怖・悩み・心配）が多い時
ストレスが増えることで、胃酸が減ると、胃の中の塩酸も減るため、せっかく摂っても腸からのマグネシウムの吸収量は減ります。

ストレスが多ければ多いほど、そして思考を使うほど、より多くのマグネシウムを必要とするのに吸収率が下がり、
体外へ排出されるマグネシウム量が増大してしまいます。

マグネシウム不足になると、神経伝達物質であるドーパミンが減少します。

ドーパミンは、やる気や満足感を感じるために必要なものであり、健康的に過ごす上で重要な役割を担っています。

ドーパミンが減少すると、精神安定に関係しているセロトニンの分泌が少なくなります。

ストレスを感じる→マグネシウム排出→ドーパミンやセロトニン不足→メンタル不調…というバッドスパイラルに陥ってしまいます。

※無理に学校へ行かせると、こじらせてしまう状態。

マグネシウム不足の代表的な症状
マグネシウム不足のサイン
マグネシウムの不足状態が悪化すると、発育不全、筋肉の痙攣、皮膚や筋肉などへのカルシウム沈着、神経過敏症などの神経症状、不安や抑うつ症などの精神症状、記憶障害、注意力散漫などの症状が現れます。

マグネシウム不足チェックリスト　あてはまるものいくつある？

□　足がつりやすい・こむら返り　筋肉痛、
□　まぶたがピクピクする・筋肉のけいれん・チック
□　手足がしびれる
□　疲れやすい「しんどい、面倒くさい」と言うようになる
□　記憶力の低下、忘れ物、なくしものがふえる
□　憂うつ、不安
□　イライラしやすい、八つ当たりをする
□　頭痛・偏頭痛　
□　睡眠が浅い
□　下痢、便秘をよくする
□　あまり食欲がない
□　冷え性だ
□　腰痛・坐骨神経痛・成長痛

　４つ以上は黄色信号！６つ以上は赤信号


マグネシウムを補給する方法
（意外に思われるかもしれませんが）
マグネシウムは肌から吸収するのが効果的！
お勧めは、マグネシウム入浴。

マグネシウムは、肌から直接取り入れることが効果的であることがわかっています。実際、欧米ではマグネシウムの経皮吸収が一般的です。国内でも、医療分野でマグネシウムの経皮摂取が注目され始めています。

数々の研究によって、さまざまな症状がマグネシウムの経皮摂取によって改善することが明らかになってきました

やり方は簡単。
お湯張りのタイミングで「フレーク状になったマグネシウムを一握り投入するだけ」
※家族全員が経皮吸収できるのが◎。


生きるエネルギーのもと・マグネシウム

「若さを保つ栄養メソッド」藤川徳美著より、

　マグネシウムが関与する300種類以上の酵素反応のうち、最も重要なことはエネルギー代謝によりATP（生きるエネルギー）をつくることです。より多くのATPを生産する代謝、「好気性代謝（クエン酸回路＋電子伝達系）」において、マグネシウムは先述した鉄と同様に大きな役割を果たしています。

[image: ダイアグラム

自動的に生成された説明]

　生命は鉄を補因子とする代謝から進化し、マグネシウムや亜鉛を補因子とする代謝、そしてビタミンを補酵素とする代謝を獲得してきました。ミトコンドリアでATPがつくられるエネルギー代謝の際は、鉄はもちろん、マグネシウムが不足している状態では上手くいきません。

　ATPがつくられる過程でもさまざまな酵素反応は起こっていますが、そのうちの10種類以上においてマグネシウムが必須となっています。体がエネルギーをつくって、蓄えるにはマグネシウムが必要で、これがなくてはエネルギーもない、運動もない、生命すら存在しないのです。

　このことを踏まえて、分子栄養療法の実践に当てはめると、マグネシウムが欠乏しているのに、ビタミンを摂っても効果は乏しい、ということになります。

　摂取の基本となるサプリメントは、エネルギー代謝アップを目的とした「ATPセット」です。

これからは新たにマグネシウムを加えて、「新ATPセット」として実践していただくことをご提案いたします。

＜ATPセット＞
・鉄、ビタミンB50、ビタミンC1000、ビタミンE400

・ATPセット＋マグネシウム
　
※ATPセットをはじめる前提は、普段の食事で高タンパク／低糖質食を心がけること。
白米やパン、麺類、菓子など炭水化物を減らし、卵や肉などタンパク質を積極的に摂る。

加えて、男女ともに毎日20g（60cc）×2回のプロテインを飲んでいること（食事からは十分量のタンパク質を摂取できないため）。

　新ATPセットとは、生きるエネルギー・ATPを量産するための補酵素、補因子として有効な、ビタミン・ミネラルを組み合わせたものです。

高タンパク食＋糖質制限を前提として開始する基本セットになります。ビタミンやミネラルの必要性を認識しつつも「何をどのくらい摂ればいいのか……」と悩まれる方は、新ATPセットがお勧めです。

　マグネシウムはクエン酸回路の補因子ですので、ATPセットの目的（生きるエネルギーであるATPの量産）にふさわしく、相乗効果も高くなることから、新ATPセットとして追加しました。


　一例ですが、処方薬としての亜鉛「プロマック」に加えて、鉄「フェルム」を投与する疾患の場合、サプリメントのマグネシウムを追加すると、従来の治療よりも回復が早くなるというデータが集まったという理由もあります。つまり、ミネラル同士の相乗効果が高くなるのです。

　順番として、最初にプロテインを摂るということは変わりません（毎日20g×2回）。ここは守ってください。

いきなり全部のサプリメントを飲みはじめると、胃腸の調子が悪くなる人もいます。その上で鉄、次にビタミンCを開始し、その後にマグネシウム、ビタミンB50、ビタミンEを開始するのがいいでしょう。

徐々に不調は改善され、生きるちからが戻ってきます。
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