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　『乳酸』も悪者ではない

◇

　
今
ま
で
「
乳
酸
」
と
い
う
と
筋

肉
痛
の
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
し
た
が
、
最
近
の
研
究
で
は

疲
労
物
質
ど
こ
ろ
か
、
乳
酸
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
だ
と
い
う
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

以
前
、人
間
の
体
は「
白
筋
」と「
赤

筋
」
の
二
種
類
の
筋
肉
で
構
成

さ
れ
て
い
る
と
ご
説
明
し
ま
し

た
。白
筋
と
は
解
糖
系
の
筋
肉
で
、

酸
素
を
必
要
と
す
る
こ
と
な
く
、

瞬
間
的
な
動
き
に
使
う
筋
肉
で

す
。
解
糖
系
、
つ
ま
り
糖
を
分
解

す
る
と
き
に
乳
酸
が
で
き
る
の

で
す
。
そ
の
乳
酸
は
一
旦
血
液

中
に
流
れ
出
し
、
再
び
筋
肉
に

戻
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
元
を
作

る
た
め
に
使
わ
れ
る
の
で
す
。

赤
筋
は
酸
素
を
利
用
す
る
筋
肉

で
、
長
時
間
の
歩
行
や
、
姿
勢
を

保
つ
た
め
に
使
い
ま
す
が
、
そ

の
赤
筋
が
乳
酸
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
し
て
利
用
し
て
い
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
た
の
で
す
。
言
い

換
え
れ
ば
激
し
い
運
動
を
す
る

と
乳
酸
が
発
生
し
、
そ
の
乳
酸

が
今
度
は
ゆ
っ
く
り
と
し
た
運

動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
ス
ポ
ー
ツ
医
学
の

世
界
で
も
ま
だ
ま
だ
わ
か
ら
な

い
こ
と
は
沢
山
あ
り
ま
す
。
昨

日
ま
で
の
常
識
が
今
日
の
非
常

識
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

関
　
修
一（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
鍼
灸
院
・

整
体
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す

タ
イ
ト
ル
のface 

to 
face

は「
患
者

さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ
て
患
者
さ
ん

の
症
状
と
闘
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ
け

た
　
　
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
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