
ミネラル(無機質) 

 

１． 主な働き  （詳細は表「主なミネラルの一覧表」を参照） 

ミネラル(無機質)はビタミンと同様にエネルギー源ではありませんが、からだの機能の維持や調

整、健康を維持するためには欠かせない微量栄養素です。 ビタミンとの違いは、ビタミンが有機化

合物であるのに対して、ミネラルは無機物で元素そのものです。元素が集まって分子を作り、分子

が集まって様々な物質を構成しています。人体も必要な元素を食物から摂取し、からだを構成しま

す。 

からだを構成する酸素(O)、炭素(C)、水素(H)、窒素(N)の４元素が全体の約 95％を占めます。こ

れらの元素は水、糖質、脂質、タンパク質などを構成しているので多いです。残りが無機質元素で、

栄養学でいうミネラルにあたります。体内で合成されないので食物から摂取する必要があります。   

なお、「主なミネラルの一覧表」に記載した 「日本人の食事摂取基準（2020年版）」 で提示されて

いる栄養素の 1日の摂取基準の指標は以下のとおりです。 

 

〇 「推定平均必要量」は、摂取不足の回避を目的として、半数の人が必要量を満たす量。 

〇 「推奨量」は、ほとんどの人が充足している量。 

〇 「目安量」は、十分な科学的根拠が得られず、推定平均必要量と推奨量が設定できない場合

に算出された値、一定の栄養状態を維持するのに十分な量であり、目安量以上を摂取してい

る場合は不足のリスクはほとんどない量。 

〇 「目標量」は、生活習慣病の予防のために現在の日本人が当面の目標とすべき摂取量。 

〇 「耐容上限量」は、過剰摂取による健康障害の回避を目的して設定された最大限度の量。 

 

 

２． ミネラルの種類 

人体には 50 種類以上の元素が存在していると言われています。ミネラルのうち、健康を維持す

るために欠かせない16種類を必須ミネラルといいます。必須ミネラルは、体内に比較的多く存在す

る主要（多量）ミネラルと、量が少ない微量ミネラルに分けられます。 

主要ミネラルは、ナトリウム、カリウム、カルシウム、マグネシウム、リン、硫黄、塩素の 7種類で、

微量ミネラルは、鉄、亜鉛、銅、マンガン、ヨウ素、セレン、クロム、モリブデン、コバルトの 9 種類で

す。 

厚生労働省の「日本人の食事摂取基準（2020 年版）」では、必須ミネラル 16 種類のうち硫黄、塩

素、コバルトを除く 13種類について、1日の食事摂取基準を設定しています。 

不足した場合は欠乏症やさまざまな不調が発生しますが、摂りすぎた場合には過剰症や中毒を

起こすものがあるので、バランスよく摂ることが求められています。 
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