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健康だより 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第122号 2026年 新春 

あけましておめでとうございます。今年も皆様の健康づくりをお手伝いできるよう、くすりや

健康に関する様々な情報をお届けしていきたいと思います。 

今年最初のテーマは「ミネラル」です。ミネラルは人の体の中でさまざまな働きをする、欠か

せない栄養素です。どのような種類と働きがあるのか、代表的なものを見ていきましょう。 

ミネラルとは 

体を構成する元素の一部で無機質ともいいます。体で必要なミネラルの量はそれぞれごく

少量ずつですが、体内で合成できないため、食事として摂取する必要があります。１日の

摂取量が 100mg 以上必要なものを「多量ミネラル」、100mg 未満のものを「微量ミネ

ラル」と分類しています。 

多量ミネラル：ナトリウム、カリウム、カルシウム、マグネシウム、リンの 5 種類 

微量ミネラル：鉄、亜鉛、銅、マンガン、ヨウ素、セレン、クロム、モリブデンの 8 種類 

体内で浸透圧調節などの働きをし、胆汁、膵液、腸液などの材料となります。 

主に食塩の形で摂取され、通常の食事をしていれば不足することはありません。 

摂り過ぎると浮腫みや口の渇きのほか、高血圧や胃がん・食道がんのリスクを高めること

が報告されているため、摂取量に注意が必要です。 

「日本人の食事摂取基準」では、摂取量の減少を目指すものと位置づけられており、目標

量（食塩相当量として）は、成人 1人 1日当たり男性 7.5g 未満、女性では 6.5g未満と

設定されています。なお、高血圧及び慢性腎臓病（CKD）の重症化予防のための食塩相当

量の量は、男女とも 6g/日未満とされています。 

味付けは塩分を控えめにし、出汁や酸味、香辛料を上手く活用しましょう！ 

今月号では多量ミネラルに分類される５種類を紹介します 

Na ナトリウム 
塩分は 

控えめに! 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体内での浸透圧調節、神経の興奮性や筋肉の収縮に関わっています。また、ナトリウムを

体の外へ出しやすくする作用があるため、塩分の摂り過ぎを調節するのに役立ちます。

カリウムが不足すると脱力感や食欲不振、不整脈などの症状がみられることがあります。

なお、大量に摂取した場合でも体内の調節機構が働くため、通常、カリウムが過剰になる

ことはまれであるとは言われていますが、腎機能が低下している場合など、摂取量に注

意が必要な場合もあります。 

野菜や果物など、さまざまな食品に多く含まれています。 

骨や歯を構成するだけでなく、心臓や筋肉の収縮作用の調整、神経の刺激に対する過敏性

を鎮める働き等に関与しています。 

日本人の食生活では不足する傾向にあるため、積極的に摂取をしましょう。 

牛乳や乳製品、魚介類、大豆製品などに多く含まれています。 

カルシウムと共に心臓および血管の機能を正常に保ちます。また、骨や歯の構成成分でも

あります。ナッツ類や海藻類、豆類などに多く含まれています。特定の食品に偏らない、

一般的な食事をしている場合、マグネシウムが不足することはまれだと言われています。 

リンは骨や歯の構成成分、核酸やリン脂質の構成、エネルギー代謝や貯蔵に関わって

います。一般的な食事をしていれば不足することはほとんどないと言われています。 

玄米、そば、肉類、加工食品などに多く含まれています。 

K カリウム 

P リン 

Mg マグネシウム 

Ca カルシウム 


