
分子栄養学

ビタミン・ミネラル



こんな不調がある方には注意

☑疲労感が抜けない

☑なかなか眠れない、眠りが浅いなどの睡眠の悩み

☑うつのような状態が続く

☑頭がぼーっとする

☑低血糖になりやすい

☑イライラしやすい

☑頭痛や肩こり、筋肉の痛みがある

☑皮膚のトラブルがある

☑爪が柔らかい、割れやすい



ビタミン・ミネラルとは

３大栄養素（たんぱく質、脂質、糖質）が体内でスムーズに動けるよう
に助ける。

＝エネルギーを作ったり、体内の代謝をスムーズにするための酵素
の材料になる。（補酵素）

補酵素（ビタミン・ミネラル）



抗酸化物質として働くビタミン・ミネラル

ビタミンＣ セレン

ビタミンＥ マンガン

カロテン 亜鉛

銅

抗酸化物質が働くには、酵素が必要となる。

酵素を補助する補酵素の力が必要なので、鉄・マグネシウム

ビタミンＢ群なども大事。



ミネラルについて

•体の約９５％は酸素、炭素、水素、窒素の4元素で構成されており、残り
の５％にあたる元素をミネラルといいます。

• ミネラルは、体の構成成分であり、ビタミンと協力して体の調子を整える
働きがある。

• ミネラルは体内で合成できないため食事から摂取することが重要です。

•人間に不可欠な必須ミネラルは現在16種類知られている。



ミネラルはバランスが命

• ミネラルは、血液や体内の中ですべての生命活動の微調整をしてい
ます。

•例えば、マグネシウムが不足すればカルシウムの働きが悪くなり、カ
リウムが不足すればナトリウムが細胞内に溜まって細胞を水太りさ
せるなど、ミネラルはすべて相関関係を持って作用しています。

• ミネラルはバランスが大切で、穀類、小魚、海藻、野菜、イモ類、種
実類を毎日バランス良く摂取する必要がある。



ミネラルの働き

酵素の材料（補酵素）以外にも

赤血球のヘモグロビン合成：Ｆe（鉄）Ｃｕ（銅）

骨格・歯の形成：Ｃａ（カルシウム）、Ｐ（リン）、Ｍｇ（マグネシウム）

体液の浸透圧の調整：Ｎａ（ナトリウム）、Ｋ（カリウム）

神経や筋肉の維持：Ｃａ、Ｍｇ

血糖値調整作用：クロム



重要なマグネシウムとカルシウム

マグネシウム カルシウム

細胞・筋からカルシウムを取り出すこ
とでバランスをとる。

役割
筋肉や神経反応の正常化
心拍の安定
免疫機能の正常化
骨の健康促進
血糖値の正常化
血圧の正常化
三大栄養素の代謝が解毒の促進

９９％骨や歯に存在
１％が血液や体液に含まれる

役割
筋肉の収縮や弛緩
情報伝達
止血
体液のＰＨ調整
ホルモン分泌など



マグネシウム不足の影響は大きい

•人体に存在する殆ど全ての酵素反応に関与している

⇒エネルギー代謝、核酸、たんぱく質代謝、神経興奮、

血圧コントロール、ホルモン分泌など生理機能の全てに

関与している（３００以上もの酵素反応の補因子として作用）

• ストレスで非常に多く消耗され、疲弊期には枯渇

•副腎疲労においては、マグネシウム不足が最大の問題

•不足⇒神経および筋肉のインパルス伝達がうまくいかなくなる。

イライラや精神不安に。足がつるなども・・・

• カルシウムの陰に隠れて不足に気づかないケースが多い































ビタミンについて

実際の栄養療法で必要になるビタミン量

不足で起きる病気 ビタミン
食事摂取基準
（２０１５年度版）
成人男性の場合

栄養療法での使用量
個体差が大きい

くる病、骨軟化症 ビタミンＤ ２２０ＩＵ ３０００ＩＵ～５０００ＩＵ

壊血病 ビタミンＣ １００ｍｇ ３ｇ～１００ｇ

脚気 ビタミンＢ１ １．４ｍｇ ５０ｍｇ～１００ｍｇ以上

欠乏症予防の為の
最低限の量

最適量を補い医学的
効果の得られる量

国は病気にならない
最低限しか必要とし
ていない。



体内でビタミンＣが一番多い臓器





ビタミンＣの至摘量

•傷を治りやすくする ⇒１００ｍｇ/日

•風邪 ⇒１－１０ｇ（人による）

•副腎疲労 ⇒数１０ｇ

•がん → １００ｇ（経口摂取では無理、医師の領域）

目的によって使う量が変わる

（細胞的な摂取量の目安は、下痢にならないギリギリのライン）



ビタミンとミネラルの大きな違い

• ビタミンはドーズレスポンス

例：風邪の引き始めに大量のビタミンC

うつ病の人にナイアシンを大量投与

アトピーの人にビオチン療法

• ミネラルは入れても吸収されない事が多い

いかに吸収をさせるかがポイントになる

ビタミンは至適量
入れてＯＫだが、
脂溶性ビタミンは
蓄積するため注意。

ミネラルは大量投
与できない。
Ex)腸カンジダは鉄

食べてしまって吸
収できない。













こんな患者がいたとしたら
副腎疲労なので、スト
レスが続いていて血糖
値を上げるためのホル
モンを出し過ぎて補酵
素であるＢ６が不足し
てしまったのかな？



ＡＬＴの方がＢ６不足に反応しやすい。
腸内細菌が荒れていると、Ｂ群が不足していることもある
Ｂ６単独で不足することはあまりない、Ｂ群全体として不足している



※ 糖新生に必要な酵素が不足してるってことは、低血糖になりやすい
※ ＡＳＴ・ＡＬＴは逸脱酵素、内臓壊れていると血中にでてくる酵素











Ｈ７Ｙ

意外と隠れ脚気の人が増えている。







まとめ

☑ビタミン・ミネラルの補酵素としての働きに注目

☑酵素が働くことでエネルギー生産が良くなる

☑ビタミンを浪費する食生活を知る

☑代謝とビタミン・ミネラルの関係性を知る

☑代謝を阻害する因子を排除するポイントを理解

☑マグネシウム・カルシウムの働きを代謝に注目して説明できる

☑ビタミンの必要量は人それぞれであることを知る

☑ビタミンＢ群の重要性を理解


