
ミネラルってなあに？ミネラルってなあに？
ミネラルは体の組織を構成したり、体の調子を整える働きがあります。人体を構成する成分の５％程度で
すが、体内では合成することができないため、食事から摂取する必要があります。『多量ミネラル』と『微量
ミネラル』に大きく分類されており、必要な量は極わずかですが、それぞれ適量をバランスよく摂ることが
大切です。
※疾病によっては摂取を控えた方がよいミネラルもございます。詳しくは主治医にご相談ください。

ナトリウムとカリウムは、生命活動の根幹である細胞
機能を維持します。
筋肉の収縮・弛緩の働きや、神経伝達を正常に保つ
働きをします。

≪多量ミネラル≫

≪微量ミネラル≫

≪多量

カルシウム・マグネシウム・リンは、丈夫な骨や歯を作るために欠かせません。

鉄・銅は、貧血を予防します。
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ホルモンや血液の凝固など多くの生理
機能を調整し、筋肉が収縮するためにも
必要不可欠なミネラルです。不足する
と骨から溶け出して補います。

血圧の調整や筋肉の収
縮に役立ちます。他にも
神経伝達を正常に保つ
働きがあります。

エネルギーの代謝に働
きます。その他、神経機
能にも関与しています。

血液中で酸素を運
搬し、その酸素を筋
肉に取り込む役割を
担っています。不足
に備えて、肝臓や脾
臓・骨髄に貯蔵鉄を
蓄えてます。

鉄の代謝に働く事で貧
血を予防し、血清酸素
の除去に働く事で動脈
硬化を予防します。

多くの酵素の構成成分と
して多様に働きます。細
胞の生成・たんぱく質の
合成・ホルモンの合成分
泌に不可欠です。

酵素の構成成分とし
て、骨代謝や糖質・脂
質の代謝にかかわり、
尿素の合成にも関与し
ます。

甲状腺ホルモンを作る
材料になります。

酵素の構成成分とし
て、抗酸化作用があり
ます。

インスリンの働きを助
け、糖質の代謝を促し
ます。

酵素を助ける成分とし
て、尿酸の生成などの
働きがあります。

ビタミンってなあに？ビタミンってなあに？
ビタミンとは、身体のさまざまな機能を調整するために必要な栄養素で全部で13種類あります。ビタミン
は体内で作り出すことができないものが多く、体内で作れたとしても充分な量を補えないため、毎日の食
事で摂取する必要があります。
ビタミンは水に溶ける『水溶性ビタミン』と、油に溶ける『脂溶性ビタミン』に大きく分けられます。
※ビタミンDは、紫外線に当たる事で皮膚でも作られます。
※ビタミンB6・ビタミンKは、腸内細菌によって体内でも作られるものがあります。

　水に溶けやすい性質を持つ『水溶性ビタミン』は、全部で9種類あります。『水溶性ビタミン』はたくさ
ん摂取した場合でも尿中に排泄されてしまい、体内に留めておくことができないビタミンなので、
必要な量を毎日摂取する事が大切です。

≪水溶性ビタミン≫

　油に溶けやすい性質を持つ『脂溶性ビタミン』は、調理の際に油を使用すると吸収率を上げることが
できます。また、一度に多量摂取すると体内に蓄積され、過剰症になる恐れがあります。

≪脂溶性ビタミン≫
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糖質をエネルギーに変
え、神経機能を正常に
保ちます。

たんぱく質の代謝に働
き、神経伝達物質の合
成を促します。

糖質・たんぱく質・脂質
の代謝に働き、ホルモ
ンの合成を助けます。

目の健康に不可欠で、
全身の皮膚・粘膜の健
康を保ちます。

糖質・たんぱく質・脂質
の代謝に働き、皮膚の
健康を維持します。

赤血球の生成に働き、貧
血を予防したり、神経細胞
の維持機能に働きます。

エネルギー代謝を助
け、皮膚や口腔粘膜の
機能を維持します。

糖質や脂質・アルコー
ルの代謝に働きます。

赤血球・DNAの合成に
関与し、健全な発育や
貧血予防に働きます。

コラーゲンの合成を促
進し、抗酸化効果があ
ります。

カルシウムの吸収を助
け、骨や歯を丈夫にし
ます。

酸化をおさえ、血管の
老化や生活習慣病を
予防します。

骨の健康や血液を凝
固させて止血する作用
があります。
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