
 

 

 

 

 

 

◆ビタミンてなに？  『 大切な体の潤滑油 』 

ビタミンというと、まず“活力”とか“健康”をイメージする方も多いでしょう。実際に、 

ビタミンの「ビタ」（VITA）は、「生命」とか「活力」を意味する言葉で、生命に不可欠な 

物質という意味をこめて名づけられました。ビタミンは三大栄養素である脂肪、糖質、 

たんぱく質などとともに人間が生きていくうえで必要不可欠な栄養素の一つなので 

す。体の中でビタミンは三大栄養素の代謝を助ける働きをしており、“潤滑油”のよう 

な働きをしているのです。ミネラルと並んで微量栄養素といわれます。微量でも、その 

役割は大きいですから、不足すると病気に結びついてしまうこともあります。ほとんど 

のビタミンは、体の中ではつくれないので、どうしても食べ物など外から摂取しなけれ 

ばなりません。日常の生活の中で、いつもビタミンの補給を考えることがとても大切です。 

 

◆ビタミンの種類－水溶性ビタミンと脂溶性ビタミン 

ビタミンには大きく分けて全部で 13 種類あります。水に溶けるビタミン『水溶性ビタミン』と油に溶けるビタミン『脂溶

性ビタミン』があります。脂溶性ビタミンにはビタミンA、ビタミンE、ビタミンD、ビタミンKの４種類があり、ダイエット

などで極端に油を抜いた食事をした場合には、摂取不足を招く恐れがあります。水溶性ビタミンは９種類あり、体に余

分なものは尿と一緒に排泄されてしまうのでとり過ぎによる過剰症の心配はありません。体内での蓄積量が少ない

ため、欠乏しやすいという特徴があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●まとめ 

野菜・魚介衣類・動物性食品などなどバランスの良い食生活を送っていれば、心配無用です。サプリメント

はあくまでも不足分を補うために使用するものです。サプリ主食はぜったいダメ！ 

心身の不調が食生活から来ていないか食事と栄養成分を、一度見直ししてみましょう☆ 

 

かっぱの知恵袋 


