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暑い夏には冷やし中華や酸辣湯麺など酸っぱいもの
が食べたくなりますね．また，キンキンに冷えたレモ
ネードで喉を潤したくなります．レモンに多く含まれ
ているクエン酸には疲労を回復させる効果があるので，
夏バテ防止にはもってこいです．これら酸っぱい食べ
物は pHが低い物質です．では pHが低いとはいった
いどういうことでしょうか？ pH が低い食品と酸性食
品の違いはなんでしょうか？

pHとは？

水溶液の酸性やアルカリ性を表す数値として pH

（水素イオン指数）という数値がよく使われます．pH

は「potential of Hydrogen」の略で水素イオン濃度を
表しています．純粋な水（純水）のなかには，水素イ
オン（H+）が 10–7 mol L–1含まれています．この値を
pH＝ 7として，酸性とアルカリ性の強さを表すこと
にしました（図 1）．酸性水溶液にはH+が，アルカリ
性水溶液には水酸化物イオン（OH–）が多く含まれて
います．水溶液中において H+と OH–のあいだには，
濃度の掛け算の値（水のイオン積 Kw＝［H+］［OH–］）が
常に一定の値になるという決まりがあります．すなわ
ち，アルカリ性水溶液にも少しですが H+が含まれて
いるので，この水素イオン H+の濃度を求めることに
より，対象となる物質がどれくらいの強さの「酸性」か
「アルカリ性」か，あるいは「中性」であるか決まります．

pHの読み方は，昔はドイツ語読みの「ペーハー」で
したが，1958年には JISで英語読みの「ピーエイチ」
または「ピーエッチ」と読むように決まり，1970年に

は NHKも「ピーエイチ」に決めたのですが，その後も
一般には「ペーハー」と読まれることが多かったようで
す．筆者は大学時代（1990年代）に，先生から「これか
らは化学も英語がメインになるのだから，英語読みに
しなさい」といわれてから，ピーエイチ派になりまし
た．2000年代になり，中学校理科の教科書に「pH計」
がでてくるようになり，当初は読み方がついていませ
んでしたが，2012年発行の教科書から全社「ピーエイ
チ」と読み方がつくようになりました．すなわち，こ
の年以降に中学校で勉強している人は，「ピーエイチ」
と学んでいます1）．

酸塩基の言葉の由来

酸（acid）の由来は，酸っぱいもの（ラテン語の
acidus）からきています．そして 18世紀にラボアジ
エは，その酸っぱいものの素を酸素と考えました．酸
素（oxygen）の由来は酸の素（ギリシャ語の oxys）から
きています2）．その後，酸の性質は酸素（O）ではなく
水素（H）によるものだと考えられるようになりました．
アルカリ（alkali）の由来は，植物を焼いた灰（アラ
ビア語の al-qaliy）からきています．また塩基という
言葉は，中和反応の概念に基づいて「酸と結合して塩
を生じるもの」からきており，酸が H+によるものと
わかるに伴って，酸と反応して塩と水を生成する塩基
は OH–を含むものと考えられるようになりました．
現在の高校化学の教科書では，酸塩基の定義として

「アレニウスの定義」があげられています．ただ，実際
にはアレニウスが自分から酸塩基の定義をしたことは
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なかったようです．アレニウスが発表したのは「電離
説」です．「電離説」は，「電解質は水に溶かすと陽イオ
ンと陰イオンに電離する」という考え方です．この考
え方を参考に酸塩基が議論され，ネルンストが「アレ
ニウスの見方によれば，（中略）溶液中の酸に特徴的な
反応は，（中略）正電荷を帯びた水素イオン（H+）を生
成するという事実に基づいている」という文章を発表
し3），アレニウスによる酸塩基の定義が定着したと考
えられています．

食品の pH

レモン汁にはクエン酸が豊富に含まれているため
pHが 2～ 3と低く，酸性を示します．味は食物に含
まれる味物質が舌の味

み

蕾
らい

によって検出されることで生
じます．味蕾は数十個の味細胞から形成され，味物質
は味細胞に存在する味覚受容体によって検出されます．
検出された味情報は，味覚神経を介して脳に情報が伝
達されます．味覚には甘味，苦味，旨味，酸味，塩味
がありますが，そのうちの酸味のセンサーは水素イオ
ン H+を感知します．つまり，H+濃度が高い（pHが
低い）と酸味のセンサーが働き，酸っぱさを感じるよ
うになっています4）．

また，食品は酸性食品とアルカリ性食品に分けられ
ます．レモンや梅干しは酸性食品かと思いきや，なん
とアルカリ性食品です．逆に，酸っぱくない白米や肉，
魚が酸性食品なのです．それはどういうことなので
しょうか．

酸性食品とアルカリ性食品の違い

食品を燃焼して灰化し，生じた灰分を水に溶解して，
その pHが酸性であれば酸性食品，アルカリ性であれ
ばアルカリ性食品としています．
私たちが食事をすると，食べ物は胃や腸で消化・吸
収されたあと細胞で代謝され，二酸化炭素や水のよう
な酸化物になってエネルギーが生じ，それ以外の物質
は体内に残ります．たとえば，レモンに含まれるクエ
ン酸は酸性物質ですが，体内に吸収されると二酸化炭
素に代謝され，呼吸によって速やかに排泄されてしま
います。一方で，レモンにはクエン酸カリウムも含ま
れており，このクエン酸カリウムは体内で炭酸水素カ
リウム（KHCO3）という弱アルカリ性物質に代謝され，
尿中に排泄されるまで体内に保持されます．
つまり，酸性食品なのかアルカリ性食品なのかに，
食品のもともとの pHは関係なく，代謝を受けて最終
的に体に残った成分が酸性なのかアルカリ性なのかで
判断されるのです5）．たとえば，緑黄色野菜などはア
ルカリ性を示すミネラル〔マグネシウム（Mg），カルシ
ウム（Ca），鉄（Fe）など〕を多く含むため，アルカリ性
食品に分類されます．逆に酸性を示すミネラル〔リン
（P），硫黄（S）など〕を多く含んでいる穀物や肉，魚な
どは酸性食品に分類されます6）． 
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図 1　pHと水素イオン濃度
小川桂一郎， 松尾基之 著， 『化学基礎』， 東京書籍（2023），p.128， 図 9を引用し，一部改変．
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図 2　酸性食品とアルカリ性食品
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酸性食品・アルカリ性食品と体への影響

酸性食品には肉や魚，卵といった，リンや硫黄の含
量が多い動物性タンパク質があげられ，アルカリ性食
品としては，クエン酸カリウムなどの有機酸塩を豊富
に含む野菜・果物があげられます．米や豆，芋類はリ
ンを多く含むため，中性～酸性よりですが，レモンに
限らず，植物性食品の多くはアルカリ性食品です．
ヒトの体には pHを一定に保つ機能（緩衝作用）が備
わっており，過剰な酸・アルカリは尿中などへ排泄さ
れるため，酸性食品またはアルカリ性食品を大量に摂
取しても，血液の pHがどちらかに大きく傾くことは
ありません．一方で，尿の pHは食事により容易に変
動しますが，一定の範囲を超えて酸性やアルカリ性に
大きく傾くと，尿路結石が形成されやすくなるため
注意が必要です．また，血液の pHに影響がなくても，
食事が日常的に酸性に傾いていると，酸を排泄する腎
臓に負担がかかります5）．
現代の欧米型の食生活は動物性タンパク質が多く，

日本人の多くが野菜・果物の摂取不足であるといわれ
ています．酸性食品とアルカリ性食品を普段から意識
して，肉や魚などの酸性食品だけではなく，野菜や果
物などのアルカリ性食品もバランスよく摂取していき
たいものですね．
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