
項　目 内　容
名称 シトルリン　[英]Citrulline　[学名](2S)-2-amino-5-

(carbamoylamino)pentanoic acid

概要 シトルリンは、天然に広く存在する遊離アミノ酸のひとつで、スイカ (Citrullus
vulgaris) 果汁から分離されたアミノ酸であり、ウリ科植物に多く含まれる。タンパ
ク質中には通常存在しないが、生体内では翻訳修飾後アルギニン残基がシトルリン
残基へ変換される。また、尿素生成の際にオルニチン回路におけるアルギニン生合
成の中間体として重要である。

法規・制度 ■食薬区分
・L-シトルリン：「医薬品的効能効果を標ぼうしない限り医薬品と判断しない成分
本質 (原材料) 」に該当する。

成分の特性・品質

主な成分・性質 ・C6H13N3O3　分子量175.19 (32) 。
・スイカのシトルリン含量は約1.8 mg/g (0.5～3.6 mg/g) と報告されている
(PMID:16007998) 。

分析法 ・・GS-MSで分析した報告がある (PMID:16007998) 。
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メタ分析
・2017年11月までを対象に4つのデータベースで検索できた無作為化比較試験8報
(検索条件：年齢≧18歳) について検討したメタ分析において、L-シトルリンの摂取
は収縮期血圧の低下との関連が認められたが、試験によるばらつきが大きかった。
一方、拡張期血圧との関連は認められなかった (PMID:30788274) 。

消化系・肝臓 調べた文献の中に見当たらない。

糖尿病・
内分泌

調べた文献の中に見当たらない。

生殖・泌尿器 調べた文献の中に見当たらない。

脳・神経・
感覚器

調べた文献の中に見当たらない。

免疫・がん・
炎症

調べた文献の中に見当たらない。

骨・筋肉 メタ分析
・2018年8月までを対象に3つのデータベースで検索できた無作為化プラセボ対照
試験12報について検討したメタ分析において、健康な成人のシトルリンリンゴ酸塩
またはL-シトルリンの摂取は、高強度の運動能力の上昇と関連が認められた
(PMID:30895562) 。
RCT：海外
・定期的な筋力トレーニングを6ヶ月以上継続している成人15名 (平均23.67±2.41
歳、イギリス) を対象とした二重盲検クロスオーバー無作為化プラセボ対照試験に
おいて、シトルリンリンゴ酸塩8 g (シトルリン4.21 g、リンゴ酸3.79 g) 含有ジュ
ースをジャーマンボリュームトレーニング前に摂取させたところ、トレーニングの
反復回数、血中乳酸値に影響は認められなかった。一方、トレーニング後72時間に
かけての総筋肉痛の増加が認められた (PMID:30097067) 。
・レジスタンス運動経験が1年以上ある成人男性12名 (平均21.4±1.6歳、アメリ
カ) を対象とした二重盲検クロスオーバー無作為化プラセボ対照試験において、シ
トルリンリンゴ酸塩8 gをベンチプレス前に摂取させたところ、5セットの総反復回
数、パワー、筋肉厚、主観的運動強度に影響は認められなかった
(PMID:29210953) 。
・運動習慣のある健康な成人男性41名 (平均29.80±7.64歳、スペイン) を対象と
した二重盲検クロスオーバー無作為化プラセボ対照試験において、L-シトルリンリ
ンゴ酸塩8 g/日をベンチプレスの1時間前に単回摂取させたところ、リフト回数の
増加、24～48時間後の筋肉痛の低減が認められた (PMID:20386132) 。
・運動習慣のある健康な成人男性10名 (平均19±1歳、イギリス) を対象とした二重
盲検クロスオーバー無作為化プラセボ対照試験において、L-シトルリン6 g/日を7日
間摂取させたところ、収縮期血圧および平均動脈圧の低下、高強度運動時の酸素摂
取動態指標 (平均応答時間) 短縮、筋内酸素動態指標 (組織酸素飽和度) 上昇、運動
パフォーマンス (最大および平均パワー、運動耐久時間) 増加が認められた
(PMID:26023227) 。

発育・成長 調べた文献の中に見当たらない。

肥満 調べた文献の中に見当たらない。
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取させ、14日目の摂取4分後に15℃冷水にて1分間の左手冷水負荷試験を行なった
ところ、冷却負荷10分後の手首、手の甲中心、中心部 (手首と手の甲中心の平均値)
、20分後の手首の体表温度の上昇、冷却負荷30分後の冷えの自己評価 (VAS) 5項目
中1項目 (手全体の冷え) の軽減が認められた。一方、冷却負荷後の血流量に影響は
認められなかった (2019043833) 。
RCT：海外
・健康な成人20名 (19～39歳、男性13名、女性7名、フランス) を対象とした二重
盲検クロスオーバー無作為化プラセボ対照試験において、シトルリンリンゴ酸塩6
g×2回/日を3日間摂取させたところ、血中尿素、重炭酸濃度の増加が認められた
(PMID:1930358) 。

その他 RCT︓国内
・冷えを⾃覚している成⼈⼥性17名 (20歳以上、⽇本) を対象とした⼆重盲検クロ
スオーバープラセボ対照試験おいて、L-シトルリン800 mg/⽇を朝⾷後に13⽇間摂
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