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☎ 0952－32－2077 

虹の薬局多久店 
☎ 0952－71－2087 
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第123号 2026年 ２月 

先月号では「多量ミネラル(１日の摂取量が 100mg 以上必要なもの)」を紹介しました。 

今月は「微量ミネラル(100mg 未満のもの)」がテーマです。それぞれのビタミンの働きや特徴

を見ていきましょう。 

主に赤血球のヘモグロビンや筋肉のミオグロビンの構成要素として存在。不足すると貧血

になることで知られています。鉄はレバーや赤身の肉・魚、小松菜やほうれん草などに多

く含まれます。また、鉄には肉や魚に含まれるヘム鉄、野菜などに含まれる非ヘム鉄があ

ります。ヘム鉄は非ヘム鉄よりも吸収率が良いことが特徴です。非ヘム鉄はビタミン C と

一緒に摂取すると吸収率がアップするといわれています。 

たん白質や核酸などの合成に関わっています。不足すると味覚障害が出る可能性がある

ミネラルです。亜鉛はさまざまな食品に含まれているため、バランスの良い食事をして

いれば不足しにくいと言われています。亜鉛を多く含む食品としては牡蠣やレバー、牛

肩肉、ナッツ類などがあります。 

 

過酸化脂質の生成を抑える酵素の成分です。鉄の代謝にも関わっています。 

一般的な食事をしていれば、不足することや過剰になることはないと考えられています。 

肉や魚、甲殻類、アボカド、ココアやくるみ、豆類などに多く含まれています。 

Fe 鉄 

Zn 亜鉛 

Cu 銅 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

過酸化脂質の生成を抑える酵素の成分です。糖質・脂質・たん白質の代謝にも関わってい

ます。一般的な食生活をしていれば不足することはまれであると言われています。 

穀類やナッツ類、レンコン、納豆などに多く含まれています。 

甲状腺ホルモンの構成成分です。わかめやヒジキ、海苔などの海藻類や魚介類に多く含まれ

ています。習慣的に海藻類を食べていればヨウ素の摂取量は十分です。 

I ヨウ素 

Mn マンガン 

Se セレン 

Cr クロム 

Mo モリブデン 

過酸化脂質を分解する酵素の構成成分です。バランスの良い食事をしていれば、十分に摂

取できていると推定できます。穀類や肉類、魚介類、卵黄などに多く含まれています。 

糖や脂質の代謝に関わっています。極端に偏った食事でなければ不足することはまれです。

肉類や魚介類、大豆製品に多く含まれています。 

尿酸の生成に関係する酵素の成分です。一般的な食事をしていれば不足することも、

過剰摂取になることもないと言われています。レバーや納豆、豆類、穀類に多く含ま

れています。 

2 か月に渡ってミネラルを紹介してきました。 

バランスよく食事から摂取し、元気に過ごしましょう！ 


