
ビタミン  

 

１． 主な働き  （詳細は表「ビタミンの一覧表」を参照） 

ビタミンは三大栄養素のようにエネルギー源や体をつくる成分ではありませんが、体の中で

代謝を助けたり、機能を正常に働かせるための潤滑油のような働きをする人間が生きていくうえで

欠かすことができない必要不可欠な栄養素です。必要量はごく僅かのため、ミネラルと並んで微量

栄養素といわれます。 

基本的に体内で全く合成されないか、もしくは、合成されても必要量に足りないので、食物から摂

取しなければなりません。有機化合物としてのビタミン類は、かなり複雑な構成をしていて、化学構

造のパターンに基づいて分類するのは難しく、また、生理作用もまちまちです。 そのため一般に

は溶解性の違いで水溶性ビタミンと脂溶性ピタミンに分けられています。 

 

 

２． ビタミンの種類 

ビタミンは13種類で、水に溶ける水溶性ビタミン9種類と、油脂に溶ける脂溶性ビタミン4種

類に分けられます。 

水溶性ビタミン : ビタミンＢ1、Ｂ2、Ｂ6、Ｂ12、 ビタミンＣ、 ナイアシン、 パントテン酸、 

葉酸、 ビオチン 

脂溶性ビタミン : ビタミンＡ （レチノール・βカロチン）、 ビタミンＤ、Ｅ、Ｋ 

 

 

３． 上手な摂り方 

ビタミンは一般に不安定なものが多く、食品の調理や加工の段階で失われるものも多いので注

意が必要です。特に、水溶性ビタミンは水に溶けやすく、熱にも弱いので調理による損失が大きく、

欠乏症が起こりやすいです。また、多くの水溶性ビタミンは過剰に摂っても尿などで体の外へ

排泄されます。 

一方、脂溶性ビタミンは油と一緒にとると吸収がよいですが、体内に蓄積されるため、

摂り過ぎると過剰症が起こりやすくなります。厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015

年版）」では、この量までなら摂取しても過剰の害のない耐容量として、耐容上限量を設定

しています。 

通常の食生活で食べ物から摂取している場合は過剰摂取の心配はありませんが、サプ

リメントなどで摂取する場合は過剰摂取にならないように、摂取量には十分に注意する必

要があります。 
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