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	第1章 精子を知る ―基礎知識―
	1-1 「精子力」とは（日本精子協会の造語）
	精子力を構成する4要素：
	1-2 精子の構造
	精子は全長約55μmの極めて小さな細胞であり、頭部・頸部・中間部・主部（鞭毛）・端部から構成されています。
	1-3 精子形成のメカニズム
	精子形成は精巣内で約64日かけて行われ、その後、精巣上体で約10～14日の成熟過程を経て射精可能な状態となります。 このため、生活習慣の改善が精液検査に反映されるまでには、一般的に約3か月程度の期間が必要とされています。

	第2章 精子の成長に必要な5要素
	精子が正常に作られ、健全な状態を維持するためには、以下の5つの要素が不可欠です。
	第3章 精液検査
	3-1 精液検査とは
	精液検査は男性不妊の原因を調べる最も基本的な検査であり、精子の量・運動率・形態を客観的に把握する手段です。当協会はすべての妊活男性に精液検査の受診を推奨します。
	3-2 WHO 2021年版 精液検査基準値
	現在の世界標準は「WHO精液検査マニュアル第6版（2021年）」です。下記の基準値は自然妊娠に成功したカップルの男性データから算出された「下限基準値（5パーセンタイル）」です。
	3-3 精液検査の受け方
	3-3-1 検査前の準備
	3-3-2 採精方法


	第4章 精子を守る栄養素
	4-1 亜鉛
	亜鉛は精子形成・DNA合成・精子運動に不可欠なミネラルです。不足すると精子数・運動率の低下につながります。
	4-2 葉酸（Folate）
	葉酸はDNA複製・細胞分裂に必須であり、精子のDNA損傷防止に関与します。
	4-3 オメガ3脂肪酸（DHA・EPA）
	精子細胞膜はDHAを豊富に含んでおり、膜の柔軟性を維持することで運動率の向上と受精時の膜融合促進に寄与します。EPAの抗炎症作用も精巣環境の保護に関連する可能性があります。
	4-4 抗酸化物質（ビタミンC・ビタミンE・コエンザイムQ10）
	精子は活性酸素種（Reactive Oxygen Species：ROS）による酸化ストレスに対して特に脆弱です。抗酸化物質はROS消去により精子DNA損傷・膜脂質過酸化を防止します。

	第5章 生活習慣ガイドライン
	5-1 温度管理
	5-2 睡眠
	テストステロンは主に睡眠中、特にREM睡眠の時間帯に分泌が増加するとされています。睡眠不足はテストステロンを最大30%低下させるとの報告があります。
	5-3 運動
	5-4 喫煙・飲酒
	5-5 肥満と精子の関係
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