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お気軽にお申し込み下さい

『 ビタミン 』

ビタミンの種類

● 水溶性ビタミン
ビタミンB群やビタミンCなど
がこれに含まれます。水に溶け
やすく、体内に蓄積されにく
いのが特徴で、過剰に摂取し
ても尿とともに排出されます。
しかし、体内に蓄えることがで
きないため、毎日の食事から
こまめに摂取することが大切
です。

ビタミンは性質によって「水溶性ビタミン」と「脂溶性ビタミン」の2つに分かれます。
それぞれの特徴と働きについて理解することで、効率的な摂取を心がけましょう。

● 脂溶性ビタミン
ビタミンA、D、E、Kがこれ
に該当します。油に溶けや
すく、体内に蓄積されやす
い性質を持っています。そ
のため、必要量以上に摂
取すると過剰症を引き起こ
す可能性があるため注意
が必要です。逆に、油と一
緒に摂取することで、体へ
の吸収率が高まります。　

1.ビタミンとは？
2.ビタミン不足のリスク
3.主要ビタミンを含む食品
4.ビタミン摂取のコツ

ビタミンは五大栄養素のひとつで、体の機能を正常に
保つために欠かせない栄養素です。エネルギー源には
なりませんが、三大栄養素（炭水化物、タンパク質、脂
質）の代謝をサポートし、体の調子を整える重要な役
割を果たします。
ビタミンは13種類あり、その多くは体内で作ることがで
きないため、外部から食べ物を通じて摂取する必要が
あります。適量を摂取しないと、疲労感や体調不良、さ
らには特定の病気につながるリスクもあります。
ビタミンは水溶性と脂溶性の2種類に分けられ、特に
水溶性ビタミンは尿とともに排出されやすく、毎日こま
めな摂取が必要です。

ビタミンが不足すると、体にさまざまな不調
が現れます。
たとえば、ビタミンB1が不足すると糖質をエ
ネルギーに変換できず、疲れやすくなったり、
脚気（かっけ）という病気のリスクが高まりま
す。また、ビタミンA不足では夜盲症や風邪

【ビタミン不足のリスク】 を引きやすくなるなどの問題が発生
します。
ビタミンCが不足すると、壊血病など
が発生しやすくなり、皮膚や関節の
健康を損なう恐れがあります。日々
の食生活でビタミンをしっかり摂取
し、体調管理を意識しましょう。 


