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天然アミノ酸の 1 つである「5-アミノレブリン酸」には 
疲労感を低減化させる効果があることを実証しました 

 

 

【本研究成果のポイント】 

・ 常的に身体的疲労感を持つ人々に5-アミノレブリン酸リン酸塩（5-ALAP）（※1）

を8週間連続して経口摂取してもらうことで、疲労が低減化するか否かを二重盲検法 

（※2）による臨床試験で実施しました。 

・ 本研究では、5-アミノレブリン酸(5-ALA)（※3）の錠剤の摂取による身体的疲労

と精神的気分に対する影響を検証するために、VAS (Visual Analogue Scale)（※4）

とPOMS2 (Profile of Mood Status 2nd Edition)（※5）という手法を用いて身体的疲労

感と気分を数値化し、摂取群とプラセボ群（※6）の間で比較解析しました。 

・ VAS手法によると、5-ALAPを8週間摂取することにより、「全体的な疲労感」と

「仕事による疲労感」等のスコアがプラセボ群に比べて有意に低下しました。 

また、POMS2手法によると、「疲労－無気力」、「抑うつ－落込み」、「総合的

気分状態」について、5-ALAP摂取群においてのみ、摂取前後で有意な低下が認めら

れました。 

 

 

ついては、本研究成果につ、
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合」及び「朝起きた時の疲労感」の 4 項目について、及び、その時の気分をスコア化

しました。 

その結果、プラセボ群と比較すると、5-ALAP 摂取群では、「全体的な疲労感」、「仕

事による疲労感」及び「怒り－敵意」の項目で、有意に低減化が認められました。す

なわち、5-ALAP の経口摂取は日常的に感ずる身体の疲労感とネガティブな気分の両

者を改善することが判明しました。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 この研究成果は、9 月 29 日、Nature Publishing Group の「Scientific Reports」電子版

に掲載されました (Impact Factor = 4.12)。 

 

 

【背景】 

 近年、人間関係由来のストレスやパソコンの作業による目の酷使が原因で疲労感の

溜まっている人々が著増し、人口の 1/5～1/3 が慢性的に疲労を感じているものと推

定されています。身体的疲労や精神的疲労感はさまざまな疾患を誘発する要因ともな

っています。しかしながら、疲労に対する標準的治療法は未だ確立されていないこと

から、疲労を軽減するために、質の高い食事や睡眠時間の確保、並びに十分な休養を

取ることが推奨されています。 

ところで、5-ALA は、植物や動物などに広く存在するアミノ酸の１つで、ミトコン

ドリアにおける電子伝達系や薬物代謝酵素のほか、ヘモグロビンやミオグロビンなど、

生体にとって重要な役割を担う「ヘムタンパク質」のプレカーサ― (precursor) とな

ります。食品では、パン酵母、赤ワイン、蛸（タコ）、椎茸、バナナ等に多く含まれ

ています。 

当研究グループでは、最近、広島大学病院 総合内科・総合診療科の菅野啓司准教

授との共同研究として、ヒト臨床試験にて、5-ALA のリン酸塩 (5-ALAP)の経口摂取

が血糖値の上昇を抑えることを報告しました。他方、別の研究グループは、5-ALAP

が睡眠の質の向上に役立つと報告しています。今回は、日常的に身体的疲労感を持つ

人々に 5-ALAP を 8 週間連続して経口摂取してもらうことで、疲労が低減化するか否

かを二重盲検法による臨床試験を通じて検証してみました。 
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【研究成果の内容】 

  本研究では、5-ALAP 錠剤の摂取による身体的疲労と精神的気分に対する影響を検

証するために、VAS (Visual Analogue Scale)と POMS2 (Profile of Mood Status 2nd Edition)

という手法を用いて身体的疲労感と気分を数値化し、摂取群とプラセボ群の間で比較

解析しました。 

身体的疲労感は、考えうる最大の疲労感を 100 とした場合のスコア(VAS)が、5-ALAP

を 8 週間摂取することによって、「全体的な疲労感」は 73.0 から 58.6 に低下し、「仕

事による疲労感」が 75.2 から 61.9 に低下しました。また、摂取前後のグループ内の

比較では、5-ALAP 摂取群のみ、「仕事の捗り具合」と「朝起きた時の疲労感」につい

ても有意な低下が認められました。  

POMS2 は、気分を測定する 65 項目から成る心理検査です。POMS2 を用い、気分の

変化を調査したところ、「怒り－敵意」が、プラセボ摂取群に比べ有意に数値が低下し

ました。他方、「疲労－無気力」、「抑うつ－落込み」、「総合的気分状態」については、

5-ALAP 摂取群においてのみ、摂取前後で有意な低下が認められました。一方、「活気

－活力」、「混乱－当惑」、「緊張－不安」、及び「友好」については、5-ALAP 摂取によ

る変化は認められませんでした。なお、この臨床試験では、5-ALAP とプラセボ群と

の並行群間比較試験として実施しており、季節及び地理的な気候に関しては、両群と

も同じ条件で行われています。従って、気候などの環境要因が疲労感や気分に与える

影響が、今回の結果を左右した可能性は低いと言えます。 

 

以上のことから、ストレス社会を生き抜くための方策の 1 つとして、5-ALAP の経

口摂取は心身の健康を維持するための一助となる可能性を秘めています。 
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【用語解説】 

 

（※1） 5-アミノレブリン酸リン酸塩（5-ALAP）・・・5-アミノレブリン酸のリン酸塩 

 



 

（※2） 二重盲検法・・・評価者と被験者の両方が、試験食あるいはプラセボのどちらを摂取し

ているか分からないようにして実施する方法 

 

（※3） 5-アミノレブリン酸(5-ALA)・・・天然アミノ酸であり、生体内において重要な役割を持つ

ヘムタンパク質を構成するヘムの前駆体。人を始めとして、動植物に広く分布する。 

 

（※4） VAS (Visual Analogue Scale)・・・痛みの強度を評価する手法の１つ。100 mmの直

線を引き、最も左を疲労感ゼロ、最も右を最大の疲労感とした場合に、疲労感がどの程

度であるか、被験者が直線上に印（マーク）を入れることで客観的に評価できる。 

 

（※5） POMS2 (Profile of Mood Status 2nd Edition)・・・世界的に用いられている心理検

査であり、65項目の質問を投げかけて被験者の気分を評価する方法 

 

（※6） プラセボ群・・・5-アミノレブリン酸リン酸塩を含まない錠剤を経口摂取するグループ 

 

 
【お問い合わせ先】 

大学院医系科学研究科  
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E-mail：sugi@hiroshima-u.ac.jp 
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広島大学財務・総務室広報部 広報グループ 行 
（E-mail：koho@office.hiroshima-u.ac.jp） 

記者説明会（10 月 6 日（火）14 時・霞キャンパス）のご案内 

※「ZOOM」での参加も可能です  

 

 

 

 

 

 

日 時：令和２年 10 月 6 日（火）14 時 ～ 14 時 30 分 

場 所：広島大学霞キャンパス 

基礎・社会医学棟 2 階 セミナー室 1（広島市南区霞１－２－３） 

 

□ ご出席（会場で参加）     □ ご出席（ZOOM で参加 ※） 

 

貴 社 名                        

部 署 名                        

ご 芳 名                 （計  名） 

電 話 番 号                         

※ ZOOM で参加希望の方は、事前に招待メールをお送りしますので、メールアドレスをご連絡

願います。 E-mail アドレス（                       ） 

 

誠に恐れ入りますが、上記にご記入頂き、10 月 5 日（月）16 時までにご連絡願います。 

 

 

 

天然アミノ酸の 1 つである「5-アミノレブリン酸」には 

疲労感を低減化させる効果があることを実証しました 
 

【場所】基礎・社

会医学棟２階 


