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ビタミンとは？
ラテン語の vita（生命）

 

+ amine（窒素を含むアミン化合物）に由来しています。微量で生体の代謝に重要な働きを

 

しているにもかかわらず、体内では作ることができないため食べ物などから摂取しなければなりません。現在は13種

 

類が確認されていて、通常の食生活をしていれば欠乏症は少ないとされています。

第２号

葉酸、ビタミンＢ１、
ビタミンＣ、ビオチンは
料理による損失が

とっても大きいんだよ！

ミネラルとは？
鉄、カルシウム、リン、カリウム、ナトリウム、塩素、リン、マグネシウム

 

などがあります。酵素やホルモンの材料になり、体の働きを調節して

 

いる栄養素です。脇役ですが、三大栄養素（炭水化物・蛋白質・脂

 

質）の代謝をサポートする力持ちです。

栄養機能食品と特定保健用食品ってどう違うの？
　ビタミン、ミネラルを含む食品には栄養機能食品の表示がされているものがあります。（マークはありません）

 

　特定保健用食品（トクホ）は例えば、コレステロールを抑えるといった機能を持つものがありますが、

 

その機能に関して、科学的根拠に関する審査を受け、国の許可を受けなければなりません（治験と似てますね・・・）。
　それに対し、栄養機能食品は国の許可を必要とせず規格基準に適合していれば、製造業者等の責任で、

 

表示できるものです。　あくまでも、栄養補給のための補助として活用しましょう。
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　 脂溶性ビタミン

脂に溶けやすく、体に蓄積しやすい理由から過剰摂取には

 

注意が必要です。

多く含む食品

ビタミンＤ

ビタミンＡ

ビタミンＥ

ビタミンＫ

目と皮膚と粘膜を丈夫にします。過剰摂取により、催奇形性がある

 

ので妊婦さんは注意が必要です。

カルシウムの吸収をよくします。

抗酸化作用で血管を強くしたり、赤血球の寿命を維持します。

骨の健康維持や止血に必要です。血液をサラサラにするお薬

 

（ワーファリン）を服用している方は摂取を避けてください。

人参、小松菜、

 

うなぎの蒲焼など

きのこ、魚類など

西洋かぼちゃ、アーモンド、

 

うなぎの蒲焼など

納豆、モロヘイヤなど

ビタミンＢ１

ビタミンＢ２

ビタミンＢ６

ビタミンＢ１２

ビタミンＣ

ナイアシン

不足すると乳酸が溜まり疲れやすくなります。

炭水化物、たんぱく質の分解に係わり、二日酔いを予防します。

 

不足すると、皮膚炎になりやすく、過剰摂取になると、皮膚が赤く

 

なります。

赤血球をつくります。

免疫力を高め、体内結合組織や骨の形成に係わっています。

たんぱく質代謝の主役で、女性の生理前の不快症状を緩和したり、

 

つわりを軽減します。

脂肪の代謝に係わり、皮膚や髪、爪、口などの粘膜の健康維持に

 

働きます。

豚肉、玄米、大豆など

牛乳、レバー、魚介類など

かつお、まぐろ、バナナなど

レバー、秋刀魚、牡蠣など

果物など

鳥のささみ、レバー、魚類

 

など

ストレスへの抵抗をつけ、傷の治りをよくします。

皮膚炎を予防し、毛髪の発育機能を高める効果が期待されています。

貧血を予防します。

レバー、魚類、納豆など

シシャモ、レバー、卵など

緑黄色野菜など

パントテン酸

ビオチン

葉酸

特徴名称

水溶性ビタミン

水に溶ける性質があり、血液に溶け込みやすく、過剰に摂

 

取しても、汗や尿に排出されやすいのが特徴です。
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Mg

蛋白質

炭水化物

脂質

Na

CaFe P

K Cl


	スライド番号 1

