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 秋も深まり、街中の紅葉もすすんできました。今月はビタミ

ンについてです。 

 

動物が生きていくために必要な栄養素は、糖質、たんぱく質、脂

質、ビタミン、ミネラルで５大栄養素といいます。そのうちの一つ

であるビタミンは、体の調子を整えるのに欠かすことのできない栄

養素で、人の体の中で作ることができないか十分な量を作ることが

できないため、食べ物から摂る必要があります。 

そのため、摂取量が不足するとそのビタミン特有の欠乏症があら

われ、摂り過ぎると過剰症になるおそれがあります。普通の食事で

は摂り過ぎの心配はありませんが、健康食品などを使う場合には十

分に注意しましょう。欠乏症は摂取量の不足の他に、吸収力の低下

や必要量の増加によっても起こります。また、いろいろな栄養素と

の相互作用によって機能するので、ほかの栄養素の不足や低栄養状

態でも起こります。 

ビタミンは人では 13 種類あり、油脂に溶ける脂溶性ビタミンと

水に溶ける水溶性ビタミンに分けられます。 

 

 



脂溶性ビタミン：油と一緒に摂ると吸収が良くなります。尿などか

ら排出されにくく、摂り過ぎると過剰症になるおそれがあります。

全部で4種類あります。 

 

水溶性ビタミン：尿などに排出されやすく、体の中に貯めておくこ

とができません。そのため必要な量を毎日とることが大切です。全

部で9種類あります。 

 

≪脂溶性ビタミン≫ 

ビタミンA 
 

【作用】皮膚や粘膜を健康に保ち、視力を正常に保つ働きがありま

す。また、成長や発育にも関わっています。 

【欠乏症・過剰症】欠乏すると夜盲症（トリ目）になります。また、

皮膚や粘膜が乾燥して感染症にかかりやすくなります。 

過剰症には、急性と慢性の症状があります。急性の中毒症状は、

腹痛、悪心、嘔吐、めまいなどが出現した後、全身の皮膚が剥がれ

ます。魚の肝油などを大量摂取した場合などにみられます。一方、

慢性の中毒症状では、全身の関節や骨の痛み、皮膚乾燥、脱毛、食

欲不振、体重減少、頭痛、妊婦では奇形を起こす可能性などがあり

ます。また肝臓に貯蔵されて肝障害を起こす恐れがあります。 

植物中には植物色素のカロチノイドとして存在し、小腸で代謝さ

れてビタミンAに変わります。カロチノイドでは過剰症がありませ

ん。 



 

【多く含む食品例】レバー、うなぎ、卵、牛乳、乳製品、緑黄色野

菜 

 

ビタミン D 
 

【作用】小腸や腎臓でカルシウムとリンの吸収を促進して、血液中

のカルシウム濃度を保ち、丈夫な骨や歯をつくる働きがあります 

食べ物から摂るほかに、体内でコレステロールからも作られます。

体内で作られたものと植物由来のものは皮膚で紫外線により、ビタ

ミン D に変わります。その後、肝臓と腎臓で代謝を受けて効果を

発揮する活性体になります。 

【欠乏症・過剰症】欠乏すると小腸や腎臓からのカルシウム吸収が

不十分となり、骨や歯の形成がうまくいかなくなり、赤ちゃんや子

供ではくる病、成人では骨軟化症になります。最近では、過度の紫

外線対策により子供のくる病が増えています。とくに妊産婦や高齢

者はビタミンD不足におちいりやすいので要注意です。 

過剰摂取では、高カルシウム血症、腎障害、軟組織の石灰化など

になるおそれがあります。 
 

【多く含む食品例】魚介類、卵類、きくらげ、干ししいたけ（天日

干し） 

 

ビタミン E 
 

【作用】強い抗酸化作用により、体内の脂質の酸化を防いで体を守

る働きがあります。また末梢血管を拡張し、血液循環をよくする働



きもあります。妊娠・出産にも重要な働きをしていて、不妊や早期

の流産を繰り返す場合はビタミン E が欠乏している場合がありま

す。 

【欠乏症・過剰症】不足すると細胞膜の脂質が酸化され損傷される

ことから、ごくまれに感覚障害や神経症状がみられることがありま

す。未熟児では赤血球がこわれておこる溶血性貧血をおこすことが

あります。しかし、広く食品に含まれ、植物油には豊富に含まれて

いるため通常は不足することはほとんどありません。 

過剰症は特にありませんが、血が固まりにくくなったり、下痢を

おこすことがあります。 
 

【多く含む食品例】ナッツ類、植物油、魚卵、緑黄色野菜 

 

ビタミン K 
 

【作用】出血した時に血液を固めて止血する因子を活性化します。

また、骨にあるたんぱく質を活性化し、骨の形成を促します。 

【欠乏症・過剰症】広く食品に含まれ、また腸内細菌によっても作

られるため、通常は不足することはほとんどありません。ただし、

抗生剤を長期間飲み続けると、腸内細菌からの生成が減って不足す

ることがあります。 

他の脂溶性ビタミンと違い、蓄積性が低いため過剰症の報告は

されていません。 
 

【多く含む食品例】納豆、緑黄色野菜、海藻 

来月は、後半の水溶性ビタミンです。 


