
クレアチン 豆知識 
 
慣用名： クレアチン (Creatine) 
 メチルグリコシアミン (Methylglycocyamine) 
体系名： N-グアニル-N-メチルグリシン (N-Guanyl-N-methylglycine) 
 1-メチルグアニジノ酢酸 (1-Methylguanidinoacetic acid) 
分子式： C4H9N3O2  
 
食品用クレアチン： クレアチン・モノハイドレート (Creatine Monohydrate) 
分子式： C4H9N3O2.H2O  化学式： 
 
 
分子量： 149.15 CAS.No： 6020-87-7 MITI.No： (2)-3146 
 
生合成： クレアチン経路 

クレアチンは、生体内ではアルギニンとグリシンから、グ

リシンアミジノトランスフェラーゼ、グアニジノ酢酸-メチルト

ランスフェラーゼの作用により合成されます。また肉や魚

にも 0.2％程度（100g で 200mg）含有され、食事からも摂

取されています。 
腎臓： L-アルギニン + グリシン → グアニジノ酢酸 + 

L-オルニチン 
肝臓： グアニジノ酢酸 + S-アデノシルメチオニン → 

クレアチン + S-アデニルホモシステイン 
クレアチンはさらにクレアチンキナーゼの作用により、

ATP１分子を消費してクレアチンリン酸（ホスホクレアチン）

に変換されます。この反応は筋肉組織にて ATP 濃度が高

い休息時などに行われます。 
筋肉： クレアチン + ATP → 4-ホスホクレアチン + 

ADP 
4-ホスホクレアチンは筋肉のように瞬時に多量にエネル

ギーを消費する器官において、高エネルギーリン酸結合の貯蔵物質として働きます。急激な運動により筋肉組織にて ATP が

不足した場合、4-ホスホクレアチン + ADP → クレアチン + ATP という反応により ATP の欠乏を防ぎます。ここで生じたクレ

アチンはクレアチンキナーゼにより再びリン酸化され、4-ホスホクレアチンとして再利用されるか、非可逆的な非酵素的脱水を

経てクレアチニンになります。クレアチニンは最終的には腎臓にて尿中に排泄されます。以上のようにアルギニンからクレア

チニンに至る経路をクレアチン経路と呼んでいます。 
 

1993 年のバルセロナオリンピック陸上競技 100m の金メダリストのリンフォード、クリスティ（英）が「クレアチン・モノハイドレ

イトにより、トレーニング中のパワーを持続させ、疲労を少なくし瞬発力を向上させたので勝利することができた」という記事が

イギリスの新聞に掲載されてから、クレアチンは世界中の多くのスポーツ選手に愛用されるようになりました。 
日本では 1998 年より正式手続きにより食品として販売できるようになり、現在多くの製品がサプリメントとして市販されてい

ます。 
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