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ビタミン・ミネラル類

α -リポ酸
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
を

　

助
け
る
補
酵
素

特定の遺伝的素因の人に、インスリ
ン自己免疫症候群から低血糖になる
おそれがある

ホウレン草、ブロッコリー、
トマト、内臓（牛・豚）

100～ 200㎎

注意

食材

1日の推奨摂取量

糖質の摂り過ぎ

が気になる人

スポーツ

をする人

　糖や脂肪酸をエネルギーに
変える際の補酵素として働く。
強い抗酸化作用をもち、ビタ
ミンCなどほかの抗酸化物質
を再生させる作用があるほか、
肝機能を強化する働きがある
とされている。

ビタミン類

　生体機能に不可欠な成分だが、体内
で合成されるため、ビタミン様物質に
カテゴライズされている。ダイエット
効果を得るには、協働する栄養素の摂
取や有酸素運動も必須。

豆知識

・エネルギーをつくる補酵素

・抗酸化物質をリサイクルする
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亜　　鉛
タ
ン
パ
ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

　

の
働
き
を
助
け
る

過剰摂取で嘔吐、食欲不振、下痢、
銅欠乏症を引き起こすことがある

貝類（カキ・ホヤなど）、レバー
（豚・牛）、牛肉、卵、カニ

８～10㎎

注意

食材

1日の推奨摂取量

加工品を多く

食べる人
成長期の

子ども

　全身の細胞にあり、タン
パク質やDNAなどの細胞の
合成に必要な酵素の構成成
分。味らいの働きを保つほ
か、ビタミンAの働きを助
け、免疫力強化や老化防止、
生活習慣病予防にも関わる。

必須ミネラル

・タンパク質の合成に関わる

・ビタミンAの働きを助ける

・味覚を正常に保つ

　亜鉛が不足すると、タンパク質を原
料とする皮膚や髪、爪がカサカサにな
るなどトラブルが起こる。また、生殖
機能、子どもの成長や発育にも支障を
きたす。

豆知識

ProtectionProtection


