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どのようなものを飲食して
も、普通に運動しても、体
液（血液、リンパ液、体腔
液）のpHは、狭い範囲内
に調節・維持される
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例えばこのような、調節され
る前の僅かなpH低下を見て
「体液が酸性化した」などと
捉えるべきではないであろう。

pHが7.45を超えた状態は「アルカレミア（アル
カリ血症）」と称し、低カルシウム血症による
頭痛や傾眠、痙攣発作などが出現する。
pHが7.35を下回った状態は「アシデミア（酸血
症）」と称し、中枢神経症状、呼吸器症状、消
化器症状などが現れる。

体液のpHを変動させないために最も
頑張っているのは腎臓である。

体液のpHが僅かに下がり始めると、
腎臓は血液中に在る酸性の物質を拾
い上げ、それを尿として排泄する。

逆に、体液のpHが僅かに上がり始め
ると、腎臓は血液中に在るアルカリ性
の物質を拾い上げ、尿として排泄する。

体液のpHを一定に保つために尿のpHが変化する

年

対策はもちろん、動物性食品を
減らすと共に、植物性食品を増
やすことである。

そもそも、朝一の尿のpH は低いが、時代と共にどん
どんと低下してきた。その最大の原因は、動物性食品
を多く摂る、いわゆる食の欧米化によるものである。

動物性食品を多く摂っても、体液のpH
は正常範囲に保たれるため、即ち体
が酸性に傾くわけではない。
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ただ、問題があるとすれば、大きく酸
性側に傾いた（pHの低い）尿を通すこ
とになる腎-尿路系へのダメージであ
る。結果として、腎機能低下や尿路結
石が起こりやすくなる。

また、呼吸器系は、二酸
化炭素を多く排泄させる
ことで、アルカリ側に戻そ
うと頑張ってくれる。

体液のpHが僅かにでも変動
すると、その変動を抑えるため
に尿のpHが大きく変動する。


