
自閉スペクトラム症（ ASD）や注意欠如・多動症（ ADHD
）といった発達特性、あるいは定型発達（健常者）における認知パフォーマンスの向上や疲労
軽減を目的として、特定の栄養素やサプリメントを活用するアプローチ（分子栄養学的・生化
学的アプローチ）に関心が寄せられています。

これらのアプローチは、脳内の神経伝達物質の合成、ミトコンドリアのエネルギー代謝、酸化
ストレスの軽減、および腸脳相関（ Gut-Brain Axis
）を介して脳機能に影響を与えます。本資料では、代表的なサプリメントとその神経科学的メ
カニズム、そして発達特性を持つ人々および健常者に対する作用の違いについて整理します。

ADHDの病態生理には、主に前頭前野における ドーパミン（ DA
）およびノルアドレナリン（ NA）のシグナル伝達の低下
や、シナプス前後の代謝回転の異常が関与しているとされています。

メカニズム :
脳の細胞膜の流動性を維持し、ドパミンやセロトニンの受容体の機能を最適化します
。また、神経炎症を抑制する働きを持ちます。
ADHD特性への影響 :
軽度から中等度の注意散漫や衝動性の軽減に寄与するという臨床研究が複数存在しま
す。既存の薬物療法（メチルフェニデート等）の補助的役割としても注目されていま
す。
健常者への影響 :
健康な成人の記憶力維持や認知機能の維持、軽度な集中力低下の緩和に寄与しますが
、劇的な覚醒作用はありません。

メカニズム : ドーパミンおよびノルアドレナリンの生合成前駆体です。

発達特性と健常者におけるサプリメントの
神経科学的アプローチ

1. 導入：栄養アプローチと神経科学の交差点

2. ADHD特性に対する主要なアプローチとメカニズム

① オメガ -3脂肪酸（ EPA・ DHA）

② L-チロシン  / フェニルアラニン



ADHD特性への影響 :
原料を補給することで、ドパミン枯渇状態にある前頭前野の合成をサポートする狙い
がありますが、脳内の律速酵素（チロシン水酸化酵素）の制御を受けるため、効果に
は個人差があります。
健常者への影響 :
急性的なストレス下（睡眠不足や過酷なマルチタスク）において、一時的な認知パフ
ォーマンスや注意力の低下を防ぐ効果が報告されています。

メカニズム :
鉄分はドーパミン合成酵素の補酵素として不可欠であり、亜鉛は神経伝達物質の調節
や受容体の機能に関与しています。
ただし書きと臨床的原則 :

鉄や亜鉛は「誰にでも効く万能のサプリメント」ではありません。過剰摂取は酸
化ストレスや他のミネラルの吸収阻害を引き起こすリスクがあります。
したがって、安易な自己判断での摂取は避け、必ず
事前の血液検査（血清鉄だけでなく、脳内の貯蔵鉄の状態を示すフェリチ
ン値や亜鉛値）を行い、体内で明確な欠乏（ボトルネック）が確認された
場合にのみ、医師や専門家の指導のもとで補助的に摂取すべき
であるという大前提が不可欠です。

ASDの病態生理においては、興奮性（グルタミン酸作動性）と抑制性（ GABA
作動性）のバランスの不均衡（ E/I
バランスの破綻）、酸化ストレスの亢進、およびミトコンドリア機能の低下などが指摘されて
います。

メカニズム : マグネシウムは NMDA
受容体の過剰な活性化（グルタミン酸の過剰興奮）をブロックし、神経の過敏性を鎮
める働きがあります。ビタミン B6は神経伝達物質（ GABA
やセロトニン）の合成における補酵素として機能します。
ASD特性への影響 :
不安感の軽減、感覚過敏の緩和、睡眠の質の改善に寄与するケースが見られます。
健常者への影響 :
筋肉の弛緩、神経の緊張緩和、リラックス効果および睡眠導入のサポートとして広く
一般に機能します。

③ 鉄分  ＆  亜鉛（ ※重要なただし書きと前提条件）

3. ASD特性に対する主要なアプローチとメカニズム

① マグネシウム  ＆  ビタミン B6



メカニズム :
体内の強力な抗酸化物質であるグルタチオンの前駆体であり、脳内の酸化ストレスを
軽減し、グルタミン酸トランスポーターの調整を行います。
ASD特性への影響 :
繰り返すこだわり行動（常同行動）や興奮性のイライラの緩和に効果が期待される研
究があります。
健常者への影響 :
強い疲労感の軽減や、細胞レベルの抗酸化・デトックスをサポートします。

サプリメントの摂取がもたらす影響は、個人のベースライン（神経伝達物質の初期値や代謝の
効率）によって大きく異なります。

発達特性を持つ人々の場合 :
脳内の特定の代謝経路のボトルネック（酵素の働きや受容体の感受性など）が本
質的な生きづらさを生んでいる場合、それを栄養学的に補うことで、「システム
全体の過負荷を物理的に軽減するベースラインの底上げ」として機能します。

健常者（定型発達者）の場合 :
すでに神経伝達や代謝のバランスが最適化されているため、サプリメントによる
変化は「プラスアルファのパフォーマンス向上（例：極限状態での集中力維持や
疲労回復）」にとどまることが多く、劇的な変化というよりは「恒常性の維持（
ホメオスタシス）」の側面が強くなります。

サプリメントはあくまで栄養の補助であり、脳の構造そのものや遺伝的背景を書き換える魔法
の薬ではありません。また、過剰摂取による副作用や既存の医薬品との相互作用（薬物動態へ
の影響）のリスクもあるため、個別の体質や医師・専門家の知見に基づいた慎重なアプローチ
が求められます。

② 抗酸化物質（ NAC： N-アセチルシステインなど）

4. 発達特性と健常者における作用の「本質的な違い」

5. 結び：過度な期待と安全性の確保

Revision #1
Created 2026-09-12 19:49:05 UTC by Hisashi KAMIMURA
Updated 2026-09-12 19:49:33 UTC by Hisashi KAMIMURA


