
亜鉛について学ぼう！亜鉛について学ぼう！
亜鉛はミネラルの一種で、たんぱく質の合成やインスリンの生成など新しい細胞を作るのに欠かせない
栄養素です。また、皮膚や粘膜の健康維持を助ける役割や味覚を正常に保つために必要なミネラルです。
近年ダイエットや偏った食生活、インスタント食品やファストフードの利用が多いため不足が心配されてい
ます。

亜鉛が不足すると新陳代謝が低下して肌がカサついたり、傷の治りが遅くなったりします。また、薄毛や脱
毛の原因になるほか、味が感じにくくなる『味覚障害』が起こりやすくなり、甘みを苦く感じる事があります。
さらに免疫力が低下し、風邪等のウイルスに感染しやすく治りにくくなります。成長期での亜鉛不足は『発
達不良』になることもあります。

◆参考：「調理のためのベーシックデーター第4版（女子栄養大学出版部）」「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」
　　　 「食品成分最新ガイド栄養素の通になる第３版（女子栄養大学出版部）」　　　　　　　［2016/7/1作成］

■亜鉛ってなあに？

■亜鉛が不足すると…

■一日に必要な亜鉛の量は？
年齢

男

女

１～２歳

3mg

3mg

3～5歳

4mg

4mg

６～7歳

5mg

5mg

８～9歳

6mg

5mg

１０～11歳

7mg

7mg

12～１４歳

9mg

8mg

15～６９歳 70歳以上

10mg

8mg

9mg

7mg

◆参考：「日本人の食事摂取基準[2015年版]（第一出版）」

■亜鉛を多く含む食品は？ （1回使用量当たりの亜鉛含有量めやす）

1回使用量 １００ｇ　13.2ｍｇ 1回使用量 １５０ｇ　8.6ｍｇ 1回使用量 １００ｇ　6.9ｍｇ

1回使用量 １００ｇ　4.2ｍｇ 1回使用量 １２０ｇ　3.2ｍｇ

1回使用量 １００ｇ　3.2ｍｇ 1回使用量 １００ｇ　2.7ｍｇ 1回使用量 １５０ｇ　2.4ｍｇ

1回使用量 ９０ｇ　2.1ｍｇ 1回使用量 100ｇ　2.0ｍｇ 1回使用量 ２００ｇ　2.0ｍｇ

かき 牛肉(肩ロース) 豚レバー

たらばがに（茹で） 牛レバー うなぎの蒲焼

豚肉（肩ロース） ほたて 鶏肉（もも）

まいわし（みりん干し） わかさぎ スイートコーン

1回使用量 １００ｇ　3.8ｍｇ

カルシウムはミネラルの一種で、骨や歯をつくるために欠かせない栄養素です。体内のカルシウムのう
ち99％は骨や歯に貯蔵され、残りの1％が血液などの体液や筋肉・神経などに存在し筋肉の収縮運動や神
経の働きを正常に保つ役割をしています。カルシウムの摂取量が少なく慢性的に不足してくると、骨に蓄
えられたカルシウムを溶かし出して補おうとするため、骨のカルシウムが次第に失われて、もろくスカスカ
な状態になってしまいます。

カルシウムが不足すると一番に思い浮かべるのが骨粗しょう症と骨折です。カルシウムの貯蔵庫でもあ
る骨や歯がもろくスカスカな状態になる『骨粗しょう症』は、『骨折』を引き起こす原因になってしまいます。
他にも、成長期にカルシウムが不足すると骨の形成に支障が出てしまう『くる病』や、高血圧・動脈硬化、筋
肉の痙攣やしびれなど様々な症状が出ることがあります。

カルシウムについて学ぼう！カルシウムについて学ぼう！

◆参考：「調理のためのベーシックデーター第4版（女子栄養大学出版部）」「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」
　　　 「食品成分最新ガイド栄養素の通になる第３版（女子栄養大学出版部）」　　　　　　　［2016/7/1作成］

■カルシウムってなあに？

■カルシウムが不足すると…

■一日に必要なカルシウムの量は？

年齢

男

女

１～２歳

450mg

400mg

３～７歳

600mg

550mg

８～９歳

650mg

750mg

１０～１１歳

700mg

750mg

１２～１４歳

1000mg

800mg

１５～２９歳

800mg

650mg

３０～４９歳

650mg

650mg

５０～
７０歳以上

700mg

650mg

◆参考：「日本人の食事摂取基準[2015年版]（第一出版）」

■カルシウムを多く含む食品は？ （1回使用量当たりのカルシウム含有量めやす）

1回使用量 ６０ｇ　６６０ｍｇ 1回使用量 １００ｇ　４５０ｍｇ 1回使用量 ７０ｇ　３０８ｍｇ

1回使用量 １００ｇ　２４０ｍｇ 1回使用量 ２００ｇ　２２０ｍｇ

1回使用量 ８０ｇ　２１６ｍｇ 1回使用量 ３ｇ　２１３ｍｇ 1回使用量 １００ｇ　２１０ｍｇ

1回使用量 ３０ｇ　２０４ｍｇ 1回使用量 ３０ｇ　１８９ｍｇ 1回使用量 １５０ｇ　１８０ｍｇ

どじょう

生揚げ

がんもどき

ゴーダチーズ

わかさぎ

チェダーチーズ

干しエビ

プロセスチーズ

まいわし丸干し

牛乳

京菜（水菜）

ヨーグルト
（全脂無糖）

1回使用量 ３０ｇ　２２２ｍｇ

ウムを多く含む食

量 ６０ｇ　６６０ｍｇｍｇ
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