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カルシウム

　カルシウムは体内に最も多く存在するミネラルで、体重の約2％を占めています。そのうちの99％は骨や歯の成分、残り1％は脳や神経の働きを活性化させたり、筋肉収縮、ホルモン分泌など、生命の維持に関わる重要な役割を担っています。

<働き>

①骨や歯の形成

②脳や神経の働きを活性化
③筋肉収縮
④ホルモン、唾液、胃液を分泌
⑤細胞分裂の促進

⑤血液凝固
＊妊娠中、授乳期には、子供へのカルシウム供給が必要となるため、母親は多めにカルシウムを摂取する必要があります。

　また、骨はカルシウムの貯蔵庫の役割もしており、カルシウムが不足すれば骨から取り出され、スカスカになってしまいます。特に女性は閉経後に骨粗鬆症になる危険性が高くなります。
<カルシウムを多く含む食品>

・いわし・干しえび・牛乳・チーズ・豆腐・納豆・わかめ・ひじき・ほうれん草・小松菜
　　＊牛乳のカルシウムは小魚や野菜に比べ吸収が良いのですが、牛乳にはリンが多いため、摂りすぎるとカルシウムの吸収が悪くなります。過不足なくバランス良く摂取することが大事になります。　
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マグネシウム

マグネシウムがないと酵素は働かないため、不足すると様々な欠乏症が起こります。マグネシウムの不足が心臓病の原因になることもあります。また、カルシウムがしっかり働くためにもマグネシウムは不可欠です。
<働き>

・酵素の働きを助ける触媒作用
<マグネシウムを多く含む食品>

・白米(玄米)・アサリ・カキ・ナッツ・アーモンド・わかめ・ひじき・豆腐・納豆・ココア
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＊マグネシウムは食品の精製の過程で失われやすいため、玄米には豊富に含まれていますが、白米にすると減ってしまいます。また、ゆでたりなど調理の過程でもかなりの量が失われます。
　　　
　カルシウムとマグネシウムは、両方をしっかり摂取することで効果を発揮！
　
カルシウムを多く摂取してもマグネシウムが不足すると、骨のカルシウムが溶け出して

しまうということがわかっています。また、マグネシウムに対するカルシウムの比率が高

いほど、狭心症や心筋梗塞などの虚血性心疾患による死亡率が高いというデータがありま

す。

カルシウムは不足するとホルモンの作用によって骨から取り出せますが、マグネシウム
はその働きが弱く、さらに体の中にある量が一番少ないため欠乏しやすくなります。
カルシウムとマグネシウムの働きを高めるために、両方をしっかり摂ることはもちろんですが、骨の形成、そして心臓病の予防のためには、マグネシウムをより多めに摂ることが重要です。
　妊娠・出産のある女性や、栄養の吸収が低下する高齢者は、特にカルシウムとマグネシウムを多めに摂取することを心がけなければなりません。
カルシウムもマグネシウムも欠乏の自覚症状が出にくく、気づかないうちに状態が悪化していることがありますので、日頃からきちんと摂取することが重要です。
鉄

健康な血液をつくるために、まず必要とされるのが鉄です。体内ではヘモグロビンに存在し、全身に酸素を送り届けています。そのため、鉄が不足すると、息切れや、疲れやすい、顔色が青いなどの症状が現れます。
<働き>

・血中酸素の運搬を助け、貧血を予防

＜鉄欠乏性貧血＞　
特に女性に多く見られる貧血ですが、男性にも起こることがあります。

　①妊娠中の胎児の成育

　　　妊娠中、鉄は発育に必要とする分だけ優先的に母親から胎児へ与えられるため、母親が貧血になる傾向があります。

　②思春期の成長・ダイエット
　　　急激に身長が伸びたり体重が増える、また生理が始まる思春期は鉄が不足しやすく、また、ダイエットにより貧血になる女性が増えています。
③疾患

　　特に男性の場合、胃潰瘍、十二指腸潰瘍、がんなどが原因で貧血に陥ることがあります。

④高齢

　　年齢とともに血をつくる能力が落ちてくるため、顔色もすぐれなくなります。

＊鉄欠乏性貧血は自覚症状が出にくいですが、まぶたの裏側が白っぽい人は潜在性の出血や鉄欠乏を疑う必要があります。
　

<鉄を多く含む食品>
食事に含まれる鉄には、動物性食品に多いヘム鉄と植物性食品に多い非ヘム鉄があります。

・ヘム鉄…　魚・牛肉・レバー

・非ヘム鉄…　豆腐・納豆・わかめ・ひじき・ほうれん草


ヘム鉄の吸収率は20％前後、非ヘム鉄は5％前後と、ヘム鉄の方が吸収率がかなり高いため積極的にとりたいところです。しかし、牛肉の脂肪のほとんどはコレステロール値を上昇させる作用を持つ飽和脂肪酸のため、動脈硬化、高血圧、肥満が気になる方は、脂肪の少ない部位や調理法を選んで摂取する必要があります。また、非ヘム鉄の野菜もビタミンCと一緒に摂ることによって吸収率が高まり、鉄鍋料理も料理中に鉄が溶け出すので効果的です。
亜鉛

　亜鉛は体内で300を超える酵素に含まれており、生命の維持に関わる重要なミネラルです。そのため、不足すると様々な欠乏症を引き起こします。
<働き>

①細胞の新陳代謝を活性化
　亜鉛は細胞分裂するときに必要とされ、不足するとDNAの読み取りがうまくいかず、新しい細胞が正常に産生されません。そのため、細胞の老化が起こったり、がんを引き起こす場合があります。また、亜鉛はビタミンCとともに、肌の弾力性を保つコラーゲンの生成に必要とされます。亜鉛が不足するとコラーゲンの生成がうまくいかず、肌がカサカサしたり、シミやソバカスが増えたりします。
②子供の成長

　亜鉛は成長ホルモンの機能維持や、骨の成長に必要とされます。亜鉛はカルシウムの働きを助けるため、しっかり摂取することで骨粗鬆症の予防にもなります。
③活性酸素の除去
　活性酸素は人体に有害な物質で、がんや動脈硬化などの多くの疾病に関係があるといわれ、また老化にも深く関わっていると考えられています。喫煙の習慣がある人や日焼けをよくする人、ストレスが多い人などは体内で活性酸素が発生しやすい状態にあります。
④味覚異常の予防
　舌の、味を感じる細胞には亜鉛が豊富に含まれており、亜鉛の働きによって甘い、酸っぱい、塩辛いなどと感じることができます。しかし、亜鉛が不足すると細胞の新陳代謝がうまくいかず、味覚障害を引き起こすことがあります。また、唾液を分泌する細胞にも亜鉛が不可欠です。
④視力の維持
　暗い所でものが見えにくくなる夜盲症は、ビタミンAが関与しているといわれますが、ビタミンAの代謝には亜鉛が不可欠です。
⑤免疫の形成
　免疫をつくる細胞の働きをよくし、風邪をひきにくくします。
⑥精神の安定

　亜鉛不足になると、鬱的な気分になったりイライラしたりする傾向があります。現時点ではなぜそうなるのか明らかになっていませんが、脳内で記憶や学習をつかさどる海馬など、脳の神経線維には亜鉛が豊富に存在するものが多く、このことが関与しているのではないかと考えられています。
⑦アルコール分解

　アルコールを分解するアルコール脱水酵素は、亜鉛がないとアルコールを分解できないので悪酔いをしてしまいます。
<亜鉛を多く含む食品>
　・カキ・レバー・ゴマ・アーモンド・ココア・えんどう豆


＊カキの亜鉛含有量は、全食品中で最も高いことがわかっています。さらに、亜鉛はビタミンCと相性がよく、一緒に食べると吸収率が高まるため、カキにレモンをかけて食べるなどの工夫をすると効果的です。
　逆に食べ合わせが良くないのが食物繊維とカルシウムです。これらを亜鉛と一緒に摂ると、亜鉛の吸収が阻害されることがあります。食事から十分な量の亜鉛を摂取するのが困難な場合は、サプリメントを活用するのも有効です。
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