
身体に必要な5555大栄養素大栄養素大栄養素大栄養素のののの1111つつつつであるであるであるである「「「「ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」は、体内で作り出す（合成する）こ

とができないので、食べ物や飲み物から摂取するのが主な摂取方法です。

健康食品やサプリメントの摂取が日常化した現代ですが、それでも「ミネラル」の摂

取量は年々減少傾向にあるといわれており、事実ミネラルのひとつである「鉄分」を

例に見ても、厚生労働省が発表した「国民健康・栄養調査」による全国平均全国平均全国平均全国平均「「「「鉄分鉄分鉄分鉄分」」」」

摂取量摂取量摂取量摂取量はははは、、、、13.413.413.413.4％（％（％（％（1975197519751975年年年年））））からからからから7.97.97.97.9％（％（％（％（2006200620062006年年年年））））とととと大幅大幅大幅大幅にににに減減減減ってってってっており、現代人のミネラ

ル不足が問題視されています。

食食食食のののの西洋化西洋化西洋化西洋化、、、、加工食品加工食品加工食品加工食品のののの増加増加増加増加

食生活食生活食生活食生活のののの変化変化変化変化
ミネラルミネラルミネラルミネラル摂取量摂取量摂取量摂取量

減少減少減少減少原因原因原因原因 2222
食物食物食物食物ののののミネラルミネラルミネラルミネラル含量減少含量減少含量減少含量減少

土壌枯土壌枯土壌枯土壌枯れれれれ

① 水煮食品の増加

→調理過程で水溶性成分が抜け出してしまうため、水溶性
成分に含まれる必須ミネラルが不足がちになります。

また、加工食品、冷凍食品、パック惣菜、コンビニの弁当、
チェーンレストラン等でも、水煮食材を人工的調味料で味付
けしたものが多く使用されています。

② “リン酸塩”使用の商品が増加

→品質維持のために使用される食品添加物、“リン酸塩”入
り商品（主に冷凍食品）の増加により、ミネラルの吸収率が
低下しています。

※上記の理由に加え、食生活の西洋化により、現在日本人
は5大栄養素のうち、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質・・・・脂質脂質脂質脂質・・・・炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物はははは過剰摂過剰摂過剰摂過剰摂

取取取取、、、、一方一方一方一方ビタミンビタミンビタミンビタミン・・・・ミネラルミネラルミネラルミネラルはははは欠乏傾向欠乏傾向欠乏傾向欠乏傾向にあります。

① 化学肥料の使用

→リン酸や窒素の使用により、作物は深く根を伸ばし土
壌のミネラル吸収を行わなくなり、結果栄養値の低い作
物ができるようになってしまいました。また肥料の多投与
による過剰残留が、ミネラル吸収率を低下させています。

②土壌にいる有効菌の減少

→土壌病害を引き起こす糸状菌を対処療法として行わ
れる土壌消毒により、ミネラル吸収を助ける微生物も減
少してしまいます。

ミネラルミネラルミネラルミネラル含量含量含量含量はははは土壌土壌土壌土壌のののの影響影響影響影響をををを強強強強くくくく受受受受けるけるけるけるため、野菜や
果物自体のミネラル分の減少が進んでいます。例えば、
1951年の調査では、ほうれん草の可食部100ｇに含まれ
る鉄分の量は13mgでしたが、2005年の調査では2mgと、

数値は少なくなっていることが分かります。ほうれん草か
ら同じ量の鉄分を摂取するために、昔と比べて現在では
6倍以上の量を食さなければなりません。このように、野野野野
菜菜菜菜やややや果物果物果物果物だけでだけでだけでだけでミネラルミネラルミネラルミネラルをををを摂取摂取摂取摂取しししし、、、、1日分日分日分日分のののの必須摂取量必須摂取量必須摂取量必須摂取量

をまかなうことはきわめてをまかなうことはきわめてをまかなうことはきわめてをまかなうことはきわめて困難困難困難困難になっているのですになっているのですになっているのですになっているのです。。。。
（※下記表参照）

ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草

にんじんにんじんにんじんにんじん

りんごりんごりんごりんご

（※（有）川田研究所土壌分析データ参照）

（※「食品と暮らしの安全 No.241、No.244」参照）

■■■■食品食品食品食品成分表成分表成分表成分表 （（（（可食部可食部可食部可食部100100100100ｇｇｇｇあたりにあたりにあたりにあたりに含含含含まれるまれるまれるまれる成分成分成分成分））））

（※文部科学省「五訂増補日本食品標準成分表」参照）

MINERALMINERALMINERALMINERALMINERALMINERALMINERALMINERAL NewsletterNewsletterNewsletterNewsletterNewsletterNewsletterNewsletterNewsletter
2010年3月吉日

ミネラルPR事務局ミネラルミネラルミネラルミネラルミネラルミネラルミネラルミネラル ニュースレターニュースレターニュースレターニュースレターニュースレターニュースレターニュースレターニュースレター Vol.1Vol.1Vol.1Vol.1Vol.1Vol.1Vol.1Vol.1

ミネラルミネラルミネラルミネラル摂取量摂取量摂取量摂取量
減少減少減少減少原因原因原因原因1111

鉄分摂取量

1975年 13.4mg

1990年 11.1mg

2006年 7.9mg

約約約約
半半半半
分分分分
にににに
減減減減
少少少少

（※厚生労働省「国民健康・栄養調査」参照）

ビタミンA 2μg

ビタミンC 4mg

鉄分 Tr（微量）

性別

10～11（歳） 7.5 10.0 6.5 9.0

12～14（歳） 8.5 11.5 6.5 9.0

15～17（歳） 9.0 10.5 6.0 7.5

18～29（歳） 6.5 7.5 5.5 6.5

30～49（歳） 6.5 7.5 5.5 6.5

50～69（歳） 6.0 7.5 5.5 6.5

70以上（歳） 5.5 6.5 5.0 6.0

男性 女性　※月経なしの場合

年齢
推定平均
必要量

推奨量
推定平均
必要量

推奨量

＜＜＜＜参考参考参考参考＞＞＞＞
■■■■鉄鉄鉄鉄のののの食事摂取基準食事摂取基準食事摂取基準食事摂取基準 （（（（mgmgmgmg／／／／日日日日））））

（※厚生労働省「「日本人の食事摂取基準（2005版）」参照 ））））

主な野菜・果物 栄養素 2005年（五訂増補）

ビタミンA 760μg

ビタミンC 4mg

鉄分 0.2mg

ビタミンA 350μg

ビタミンC 35mg

鉄分 2.0mg

1. 1. 1. 1. 「「「「ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」がががが足足足足りないりないりないりない現代人現代人現代人現代人
～～～～ミネラルミネラルミネラルミネラル摂取量摂取量摂取量摂取量はははは、、、、30303030年間年間年間年間でででで約半分約半分約半分約半分までまでまでまで減少減少減少減少！！！！原因原因原因原因はははは食生活食生活食生活食生活のののの変化変化変化変化やややや土壌枯土壌枯土壌枯土壌枯れれれれ～～～～



体内体内体内体内にににに蓄積蓄積蓄積蓄積するとするとするとすると様様様様々々々々なななな生理機能生理機能生理機能生理機能やややや代謝機能代謝機能代謝機能代謝機能をををを阻害阻害阻害阻害するするするする有害有害有害有害なななな金属類金属類金属類金属類のことで、代表的なものは下記解説の６種類

です。「有害ミネラル」は食事や生活環境から日常的に体内に蓄積されていきます。汚染予防のためには生活環境へ

配慮と共に、「「「「有害有害有害有害ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」のののの排泄作用排泄作用排泄作用排泄作用をををを持持持持つつつつ「「「「必須必須必須必須ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」のののの積極的積極的積極的積極的なななな摂取摂取摂取摂取がががが必要必要必要必要となります。

そもそも「「「「ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」とはとはとはとは、、、、私私私私たちのたちのたちのたちの身体身体身体身体をををを構成構成構成構成するするするする元素元素元素元素のことのことのことのことをいいます。人間の体の96.7％は酸素・炭素・水素・

窒素の4元素で構成されており、残りのカルシウム、リン、ナトリウム、鉄、亜鉛、銅などの元素を含め、総称して

「ミネラル」と呼ばれています。

ミネラルには、「「「「必須必須必須必須ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」と「「「「有害有害有害有害ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」の2種類があり、

「必須ミネラル」の欠乏や「有害ミネラル」の蓄積は、様々な不定愁訴不定愁訴不定愁訴不定愁訴

（（（（ふていしゅうそふていしゅうそふていしゅうそふていしゅうそ））））やややや生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病にににに関与関与関与関与するするするするといわれています。

疲労疲労疲労疲労、、、、イライライライライライライライラ、、、、むくみむくみむくみむくみ、、、、不眠不眠不眠不眠、、、、肌荒肌荒肌荒肌荒れれれれ、、、、冷冷冷冷ええええ性性性性、、、、便秘便秘便秘便秘などなどなどなど、、、、何何何何となくとなくとなくとなく体調体調体調体調がががが
悪悪悪悪いといういといういといういという自覚症状自覚症状自覚症状自覚症状をををを訴訴訴訴えるがえるがえるがえるが、、、、検査検査検査検査をしてもをしてもをしてもをしても原因原因原因原因となるとなるとなるとなる病気病気病気病気がががが見見見見つからなつからなつからなつからな
いいいい状態状態状態状態。。。。いくらいくらいくらいくら寝寝寝寝てもてもてもても疲疲疲疲れがとれないれがとれないれがとれないれがとれない、、、、肌荒肌荒肌荒肌荒れれれれがなかなかがなかなかがなかなかがなかなか治治治治らないらないらないらないなどのなどのなどのなどの
原因原因原因原因ににににはははは、、、、実実実実はははは「「「「ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」不足不足不足不足がががが一因一因一因一因となっていることがありますとなっていることがありますとなっていることがありますとなっていることがあります。。。。

約100種類ほどあるミネラルの中で、身体機能の維持や調節に欠かせない栄養素です。役割としては、歯歯歯歯やややや骨格骨格骨格骨格をををを形形形形

成成成成するするするする人体人体人体人体のののの構造材料構造材料構造材料構造材料としてのとしてのとしてのとしての働働働働ききききや体体体体のののの発育発育発育発育、、、、新陳代謝新陳代謝新陳代謝新陳代謝をつかさどるをつかさどるをつかさどるをつかさどるホルモンホルモンホルモンホルモンとしてのとしてのとしてのとしての働働働働きききき、人体人体人体人体のすべてののすべてののすべてののすべての代謝代謝代謝代謝

機能機能機能機能にににに関与関与関与関与するするするする酵素酵素酵素酵素をををを助助助助けるけるけるける働働働働ききききなどがあります。現代社会では不足しがちな栄養素ですが、実は摂取摂取摂取摂取のしすぎものしすぎものしすぎものしすぎも過過過過

剰症状剰症状剰症状剰症状をををを起起起起こしこしこしこし、、、、 健康健康健康健康のののの維持維持維持維持・・・・増進増進増進増進にはにはにはには好好好好ましくありませんましくありませんましくありませんましくありません。。。。

＜＜＜＜「「「「有害有害有害有害ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」のののの汚染原因汚染原因汚染原因汚染原因とととと排泄栄養素排泄栄養素排泄栄養素排泄栄養素 ＞＞＞＞

必須ミネラル

汚染源 過剰蓄積による疾病・症状 主要な排泄栄養素

鉛
（Pｂ）

喫煙、鉛菅による水道水、殺虫剤
貧血・腎臓障害・高血圧・全身倦怠・神経障害・
脳発達遅延（胎児・小児）

カルシウム、亜鉛、鉄

水銀
（Hg）

魚介類、歯科用アマルガム（歯の詰め物）、乾
電池

消化機能異常・腎臓障害・中枢神経障害・情緒
不安定

セレニウム、亜鉛

カドミウム
（Cd)

喫煙、生活排煙（ゴム、プラスチック製品）
腎臓障害・骨粗しょう症・骨軟化症・貧血・高血
圧・貧血

亜鉛

ヒ素
（As）

防腐剤（木材）、肉類、殺虫剤、穀物類 色素沈着・皮膚角化症・皮膚がん・疲労 セレニウム

アルミニウ
ム
（Al）

アルミ器具、乾燥剤、膨らし粉、野菜類 腎臓障害・透析脳症・骨軟化症 マグネシウム、鉄

ベリリウム
（Be）

肉類の加工食品、半導体、プラスチック金型 呼吸器障害・皮膚障害 セレニウム

有害ミネラル

C o
l m nu

■■■■代表的代表的代表的代表的なななな必須必須必須必須ミネラルミネラルミネラルミネラル

<ナトリウム> <マグネシウム> <リン> 

<銅> <マンガン> <ヨウ素> <鉄> 

<亜鉛> <モリブデン> <カリウム> 

<カルシウム> <セレニウム> 

<クロム>

数年前から美容のためにミネラルウォーターを、なかでも「硬水」を積極的に
飲む人が増えていますが、「硬水」には必須ミネラルのマグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウムとカルカルカルカル
シウムシウムシウムシウムが多く含まれています。特にマグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウムは体内体内体内体内のののの浸透圧浸透圧浸透圧浸透圧バランスバランスバランスバランス
をををを調整調整調整調整するするするする働働働働ききききがあり、これにより腸内の硬くなった便に水分が入ってやわ
らかくなるので、排便作用を促進する力があります。その働きから、便秘薬
や下剤の成分としても使用されているのです。食品からミネラルを摂取しに
くくなった現代では、肌荒れや肥満を引き起こす美容の大敵・便秘を解消す
るために、硬水を飲むことは大変おすすめなのです。

美容美容美容美容のののの大敵大敵大敵大敵・・・・便秘便秘便秘便秘にもにもにもにもミネラルミネラルミネラルミネラルはははは必須必須必須必須!!!!!!!!

2. 2. 2. 2. 日頃日頃日頃日頃のののの体調不良対策体調不良対策体調不良対策体調不良対策はははは「「「「ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」補給補給補給補給でででで！！！！
～～～～疲疲疲疲れやれやれやれや肌荒肌荒肌荒肌荒れれれれ、、、、便秘便秘便秘便秘などなどなどなど、、、、プチプチプチプチ悩悩悩悩みのみのみのみの原因原因原因原因のひとつはのひとつはのひとつはのひとつは「「「「ミネラルミネラルミネラルミネラル」」」」不足不足不足不足！～！～！～！～

不定愁訴不定愁訴不定愁訴不定愁訴とはとはとはとは？？？？

必須必須必須必須ミネラルミネラルミネラルミネラル

有害有害有害有害ミネラルミネラルミネラルミネラル



体内の有害ミネラルの蓄積度や必須ミネラルの過不足を把握する方法
として、「「「「毛髪毛髪毛髪毛髪ミネラルミネラルミネラルミネラル検査検査検査検査」」」」があり、検査結果に基づき「ミネラル年齢」を
測定することができます。栄養面からの年齢掲示は国内で初めての試み
で、従来の「骨年齢」「血管年齢」に次ぎ大きな注目を集めています。

毛髪は血液や尿の検査よりも体内のミネラルバランスを正確に投影する
ため、測定が難しい微量の有害ミネラルの測定も可能です。自分自身の
栄養状態を正しく理解し、欠乏や過剰となる栄養素について対処すること
は、代謝機能の正常化を素早く回復し体力・自然治癒力・抵抗力の強化
につながります。

通常、病院や人間ドックで行われる臨床検査（血液、尿）は、病気の診断
もしくは早期発見（二次予防）のための検査と位置付けられています。

一方、「毛髪ミネラル検査」は、病気病気病気病気をををを予防予防予防予防するするするする身体作身体作身体作身体作りのためのりのためのりのためのりのための検査検査検査検査
（一次予防）として利用されており、予防医療や美容のための最新検査
ツールとして、注目されています。

＜本件に関するお問い合わせ先＞
ミネラルPR事務局 担当者：金子、小澤 TEL：03-5572-6072 FAX：03-5572-6075

ら・べるびぃ株式会社
TEL：03-5614-2711 FAX：03-3668-5001 URL：http://www.lbv.jp/
〒103-0006 東京都中央区日本橋富沢町8-4 イワサキ第一ビル2F

STEP1STEP1STEP1STEP1
毛髪検査毛髪検査毛髪検査毛髪検査キットキットキットキット請求請求請求請求

STEPSTEPSTEPSTEP2222
毛髪毛髪毛髪毛髪のののの採取採取採取採取、、、、送付送付送付送付

髪髪髪髪のののの毛毛毛毛をををを頭皮頭皮頭皮頭皮にににに近近近近いいいい部分部分部分部分かかかか
らひとつまみらひとつまみらひとつまみらひとつまみ（（（（3cm3cm3cm3cm程度程度程度程度））））をををを
３３３３・・・・４４４４回回回回ほほほほどどどどカットカットカットカットしししし、、、、研究所研究所研究所研究所
へへへへ送送送送るるるる。。。。

約約約約
２２２２
週週週週
間間間間
後後後後

以下以下以下以下のののの5555種類種類種類種類のののの検査結果表検査結果表検査結果表検査結果表ととととミネラルガイドミネラルガイドミネラルガイドミネラルガイドをををを提供提供提供提供
・・・・毛髪毛髪毛髪毛髪ミネラルミネラルミネラルミネラル検査結果検査結果検査結果検査結果のまとめのまとめのまとめのまとめ
・・・・毛髪毛髪毛髪毛髪ミネラルミネラルミネラルミネラル検査表検査表検査表検査表
・・・・検査結果検査結果検査結果検査結果からのからのからのからのアドバイスアドバイスアドバイスアドバイス
・・・・栄養素栄養素栄養素栄養素アドバイスアドバイスアドバイスアドバイス表表表表
・・・・献立献立献立献立アドバイスアドバイスアドバイスアドバイス表表表表

STEPSTEPSTEPSTEP3333
調査結果調査結果調査結果調査結果がががが届届届届くくくく

らららら・・・・べるびぃべるびぃべるびぃべるびぃ予防医学研究所予防医学研究所予防医学研究所予防医学研究所 理事理事理事理事

安田安田安田安田 寛寛寛寛（（（（やすだやすだやすだやすだ・・・・ひろしひろしひろしひろし））））先生先生先生先生

＜＜＜＜毛髪毛髪毛髪毛髪ミネラルミネラルミネラルミネラル検査検査検査検査 専門家紹介専門家紹介専門家紹介専門家紹介＞＞＞＞
※取材やコメント取り等、ご相談可能です。

＜ミネラル年齢 表示例＞

→2002年より検査受託を開始し、検査実績
は2009年12月末時点で約約約約86,700件件件件

毛髪毛髪毛髪毛髪ミネラルミネラルミネラルミネラル検査実施機関検査実施機関検査実施機関検査実施機関

金沢大学大学院理学研究科終了・薬学博士（昭和５１年３月 九州大学）
吉富製薬（株）・雪印乳業にて創薬研究に従事後、当研究所へ
日本生化学会・日本薬理学会（評議員）、日本微量元素学会、日本衛生学会、日本抗加齢学会
「加齢とミネラルに関する研究」など毛髪中のミネラルに関する論文を多数発表

検査受託数の推移
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＜受託件数＞

＜年度＞

検査受託数

3. 3. 3. 3. 国内初国内初国内初国内初のののの「「「「ミネラルミネラルミネラルミネラル年齢年齢年齢年齢」」」」チェックチェックチェックチェックでででで健康維持健康維持健康維持健康維持をををを！！！！
～～～～今注目今注目今注目今注目のののの「「「「毛髪毛髪毛髪毛髪ミネラルミネラルミネラルミネラル検査検査検査検査」」」」とはとはとはとは～～～～

毛髪毛髪毛髪毛髪ミネラルミネラルミネラルミネラル検査方法検査方法検査方法検査方法（（（（出展出展出展出展：：：：らららら・・・・べるびぃべるびぃべるびぃべるびぃ株式会社株式会社株式会社株式会社））））


