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増
え
る
こ
と
、
4
つ
目
は
、
亜
鉛
の
排
出
を

促
進
す
る
薬
の
服
用
、糖
尿
病
、慢
性
腎
障
害

な
ど
に
よ
っ
て
、
尿
か
ら
の
亜
鉛
の
排
出
量

が
増
え
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
5
つ
目
の
要

因
は
、過
度
の
運
動
で
す
。陸
上
の
実
業
団
の

男
子
選
手
の
約
15
％
、
女
子
選
手
の
約
30
％

に
亜
鉛
不
足
に
よ
る
貧
血
が
み
ら
れ
る
と
の

報
告
も
あ
り
ま
す
。
激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
を
し

て
い
る
小
中
高
生
は
、
亜
鉛
を
含
む
食
品
を

十
分
と
ら
な
い
と
亜
鉛
が
不
足
す
る
リ
ス
ク

が
あ
り
ま
す
。
大
人
で
も
マ
ラ
ソ
ン
な
ど
激

し
い
運
動
を
し
て
い
る
人
は
要
注
意
で
す
。

て
い
る
人
も
い
ま
す
。
一
方
、
子
ど
も
の
場

合
に
は
、
亜
鉛
が
不
足
す
る
と
、
身
長
が
伸

び
な
い
、
体
重
が
増
え
な
い
と
い
っ
た
成
長

障
害
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
成
長

ホ
ル
モ
ン
の
異
常
な
ど
が
原
因
で
な
い
低
身

長
の
子
ど
も
の
6
割
く
ら
い
が
、
亜
鉛
の
不

足
が
原
因
と
み
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

亜
鉛
は
体
の
中
で
合
成
し
た
り
蓄
え
た
り

で
き
な
い
元
素
で
す
。
亜
鉛
が
不
足
す
る
要

因
に
は
、
主
に
次
の
５
つ
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
、
最
初
に
あ
げ
ら
れ
る
の
は
、
亜
鉛

を
含
む
食
品
の
摂
取
不
足
で
す
。
加
工
さ
れ

た
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
ば
か
り
を
使
い
、
亜

鉛
を
含
有
し
て
い
る
自
然
な
食
品
の
摂
取
が

不
足
し
て
い
る
場
合
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

2
つ
目
に
は
、
慢
性
肝
炎
、
過
敏
性
腸
症

候
群
、
ク
ロ
ー
ン
病
、
食
物
繊
維
の
過
剰
摂

取
に
よ
っ
て
、
亜
鉛
の
吸
収
が
悪
く
な
る
こ

と
で
す
。
食
物
繊
維
も
欠
か
せ
な
い
栄
養
素

な
の
で
す
が
、
取
り
過
ぎ
る
と
亜
鉛
が
吸
収

さ
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。
3
つ
目
の
要
因
は
、

妊
娠
、
授
乳
な
ど
に
よ
っ
て
亜
鉛
の
需
要
が

亜
鉛
不
足
の
原
因
は

摂
取
不
足
だ
け
で
な
い

　
亜
鉛
は
、
鉄
や
銅
な
ど
と
同
じ
よ
う
に
、
私
た

ち
の
体
の
た
ん
ぱ
く
質
合
成
や
免
疫
機
能
の
維
持

に
欠
か
せ
な
い
必
須
微
量
元
素
で
す
。
毎
日
、
食

事
の
中
か
ら
微
量
に
摂
取
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
不

足
す
る
と
、
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
特
に
、
小
児
や
高
齢
者
で
は
、
亜
鉛
欠

乏
症
に
な
っ
て
い
る
の
に
、
気
づ
か
ず
に
放
置
し

て
い
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
早
め
の
対
処

が
肝
心
で
す
。

　

亜
鉛
不
足
に
よ
る
体
の
不
調
と
し
て
、
比

較
的
知
ら
れ
て
い
る
の
が
、
味
覚
障
害
で
す
。

味
覚
を
と
ら
え
る
味み

蕾ら
い

の
中
に
あ
る
味
細
胞

は
新
陳
代
謝
が
激
し
い
細
胞
で
、
そ
の
新
陳

代
謝
に
は
亜
鉛
が
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
亜
鉛
が
不
足
す
る
と
、

味
を
感
じ
に
く
い
、
変
な
味
が
す
る
、
金
属

を
口
に
含
ん
だ
よ
う
な
味
が
し
て
食
べ
物
が

お
い
し
く
な
い
と
い
っ
た
症
状
が
出
ま
す
。

　

ま
た
、
皮
膚
や
毛
髪
の
た
ん
ぱ
く
質
の
合

亜
鉛
不
足
に
よ
っ
て

引
き
起
こ
さ
れ
る
症
状

成
に
も
亜
鉛
が
関
わ
っ
て
お
り
、
不
足
す
る

と
、
湿
疹
、
皮
膚
炎
、
口
内
炎
、
抜
け
毛
が

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
放
っ
て
お
く
と

亜
鉛
不
足
に
よ
っ
て
髪
の
毛
が
ま
っ
た
く
な
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亜鉛欠乏症

監　修

味覚障害、皮膚炎、脱毛 症などを起こす
知っていますか

く
な
っ
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

介
護
を
受
け
て
い
る
人
の
場
合
は
、
褥
瘡
が

で
き
や
す
く
、
治
り
に
く
い
状
態
に
な
る
の

で
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。
そ
れ
か
ら
、
貧

血
、
骨
粗
鬆
症
、
食
欲
不
振
、
風
邪
な
ど
の

感
染
症
に
か
か
り
や
す
い
、
傷
が
治
り
に
く

い
と
い
う
症
状
も
、
亜
鉛
不
足
に
よ
っ
て
起

こ
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

男
性
の
場
合
は
、
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
テ
ス

ト
ス
テ
ロ
ン
の
合
成
に
亜
鉛
が
関
わ
っ
て
お

り
、
亜
鉛
が
不
足
す
る
と
勃
起
不
全
や
性
腺

の
発
達
障
害
を
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
精

液
中
の
亜
鉛
不
足
が
原
因
で
不
妊
症
に
な
っ

■ 亜鉛の主な働き
亜鉛は 300種類以上の酵素の活性化
に必要な成分です。細胞分裂や新陳代
謝に重要な役割を果たし、その効果は
全身に及びます。
〇 皮膚の代謝（皮膚を守る、脱毛を防
ぐ）
〇成長を促す（小児のみ）
〇男性ホルモンの分泌を促す
〇妊娠の維持
〇骨格の発育を促す
〇味覚の維持
〇精神・行動への影響
〇血糖値を下げるインスリンの合成
〇 免疫機能（感染症を防ぐ、傷の回復
を促す、活性酸素の増加を抑制）

食事がおいしくなかったり、髪の毛が抜けることも
子どもは成長が
障害されることも

日本食品標準成分表 2015年版（七訂）より作成

■ 亜鉛含有量の多い主な食品
食品名

大人１食分のおおよその量
単位（重量） 亜鉛含有量（㎎）

牡蠣 5粒（60ｇ） 7.9
豚レバー 70ｇ 4.8
牛肩肉（赤肉、生） 70ｇ 4.0
牛もも肉（生） 70ｇ 2.8
牛レバー 70ｇ 2.7
鶏レバー 70ｇ 2.3
ほたて貝（生） 3個（60ｇ） 1.6
うなぎ １／2尾（80ｇ） 1.1
飯（精白米） 茶碗1杯（150ｇ） 0.9
木綿豆腐 半丁（150ｇ） 0.9
カシューナッツ（フライ） 10粒（15ｇ） 0.8
納豆 1パック（40ｇ） 0.8
アーモンド（フライ） 10粒（15ｇ） 0.7
プロセスチーズ 1切れ（20ｇ） 0.6

帝京平成大学健康メディカル学部
健康栄養学科教授・学科長
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（こだま・ひろこ）

過度な運動が亜鉛
不足の原因になる？
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血清亜鉛値を
調べてみましょう

　

亜
鉛
が
不
足
し
て
い
る
か
ど
う
か
は
、
血

液
検
査
で
簡
単
に
調
べ
ら
れ
ま
す
。
特
に
高

齢
者
は
、
味
を
感
じ
に
く
く
な
っ
た
、
感
染

症
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
た
と
い
っ
た
症
状

が
出
て
い
て
も
、「
年
の
せ
い
」
と
放
置
し

て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
亜
鉛
不
足
に
よ
っ
て

生
じ
や
す
い
症
状
が
あ
る
人
、
慢
性
肝
障
害

や
慢
性
腎
障
害
、
糖
尿
病
な
ど
亜
鉛
不
足
に

な
り
や
す
い
病
気
が
あ
る
人
は
血
液
検
査
で

血
清
亜
鉛
値
を
調
べ
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
、
う
つ
病
、
慢

性
関
節
リ
ウ
マ
チ
、
糖
尿
病
、
痛
風
、
て
ん

見
逃
さ
れ
る
亜
鉛
欠
乏
症

血
液
検
査
で
確
認
を

か
ん
な
ど
を
患
っ
て
い
て
服
薬
し
て
い
る
人

は
、
亜
鉛
の
排
泄
が
増
加
し
て
不
足
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

亜
鉛
不
足
を
改
善
、
予
防
す
る
た
め
に
は
、

23
ペ
ー
ジ
の
表
の
よ
う
な
、
亜
鉛
を
多
く
含

む
食
品
を
毎
日
意
識
し
て
と
る
こ
と
が
大
切

で
す
。「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

２
０
１
５
年
版
」（
厚
生
労
働
省
）
に
よ
る
と
、

1
日
の
亜
鉛
摂
取
推
奨
量
は
、
成
人
男
性
で

10
㎎
、
成
人
女
性
で
8
㎎
、
妊
婦
は
10
㎎
、

授
乳
婦
は
11
㎎
で
す
。高
齢
に
な
る
と
、さ
っ

ぱ
り
し
た
食
事
を
好
む
人
が
多
い
の
で
す
が
、

亜
鉛
を
多
く
含
む
肉
類
の
摂
取
は
、
筋
肉
量

の
低
下
を
防
ぐ
う
え
で
も
重
要
で
す
。
血
清

亜
鉛
値
が
低
く
亜
鉛
欠
乏
症
と
診
断
さ
れ
た

人
は
、
低
亜
鉛
血
症
の
治
療
薬
で
あ
る
亜
鉛

製
剤
を
服
用
す
れ
ば
、
症
状
の
改
善
が
期
待

で
き
ま
す
。

　

亜
鉛
欠
乏
症
は
医
療
関
係
者
に
も
あ
ま
り

知
ら
れ
て
い
な
い
病
気
で
、
亜
鉛
不
足
に
よ

る
症
状
が
出
て
い
る
の
に
放
置
さ
れ
て
い
る

人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
亜
鉛
不
足
を
疑

う
症
状
が
気
に
な
っ
た
ら
、
血
液
検
査
を
受

け
、
必
要
に
応
じ
て
治
療
を
受
け
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
日
々
の
食
事
を
見
直
し
て
も
あ
ま

り
改
善
し
て
い
な
い
よ
う
な
ら
、
薬
局
な
ど

で
販
売
さ
れ
て
い
る
亜
鉛
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト

を
使
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。
そ
の
際
は
、
か

か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

■ 亜鉛欠乏症の診断基準
1. 下記の①症状、②検査結果のうち、１項
目以上に当てはまる
① 症状・所見　　
 皮膚炎、口内炎、脱毛症、治りにく
い褥瘡、食欲低下、発育障害（小児
で体重増加不良、低身長）、性腺機能
不全、感染症にかかりやすい、味覚
障害、貧血、不妊症

② 検査結果
血清アルカリホスファターゼ（ALP）
が低い

2.  上記の症状が出るような他の病気はない
3.  血清亜鉛値
① 60㎍／dL 未満 →亜鉛欠乏症
② 60 ～ 80㎍／dL 未満

→潜在性亜鉛欠乏
　　（血液検査は、早朝空腹時の測定が望ましい）
4.  亜鉛を補充することにより症状が改善
する

１、２、３の①、４をすべて満たす場合が
亜鉛欠乏症と診断される。
１、２、３の②、４をすべて満たす場合は
潜在性亜鉛欠乏と診断される。
亜鉛補充前に、１、２、３をすべて満たす
場合には、亜鉛補充が必要。

日本臨床栄養学会雑誌「亜鉛欠乏症の診断指
針」を参考に作成


