
今回は、呼吸のお話です。食事で得られた栄
養素は、呼吸で体内に取り入れた酸素と結びつ
き燃やされてエネルギーがうまれます。エネ
ルギーがうまれた後の酸素は二酸化炭素とな
り、呼吸によって吐き出されます。酸素と二酸
化炭素の交換は肺の中にある肺胞で行われて
います。普段、無意識に行われている呼吸です
が、エネルギーづくりの中でとても重要な役割
を担っているのです。一方、二酸化炭素を調節
することにより、腎臓とともに、酸性、アルカリ
性のバランスもとっています。肺に何らかの病
気があると、呼吸がうまくできなくなり、酸素
が取り入れられなくなり、食事をしてもうまく
エネルギーに変えられないということになりま
す。肺を健康に
保つということ
は、身体の健康
にもつながるの
ですね。

からだの
しくみを知ろう

肺が健康でないと
エネルギーに
変えられない？
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