
 
 
 
 

 
 
 

 

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
と

い
っ
た
必
須
栄
養
素
は
、
体
の

免
疫
機
能
の
維
持
に
必
須
で

す
。
特
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
免
疫

賦
活
作
用
や
抗
ウ
イ
ル
ス
作

用
、
抗
炎
症
作
用
を
有
し
て
お

り
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を

始
め
と
す
る
感
染
予
防
お
よ
び

重
症
化
予
防
の
働
き
が
期
待
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
す
で

に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

罹
患
率
や
死
亡
率
、
重
症
化
と

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
の
関
係
が
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

今
月
は
、
免
疫
機
能
に
関
わ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
働
き
や
効
果

的
な
摂
取
方
法
を
紹
介
し
ま

す
。  

【寄稿】 

 
 

効
果
的
な
摂
取
方
法 

 
 

 

前
述
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
体

内
で
生
成
す
る
こ
と
が
で
き
る

と
書
き
ま
し
た
。
私
た
ち
の
皮

膚
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
な
る
前

の
物
質
が
存
在
し
、
紫
外
線
に

当
た
る
こ
と
に
よ
っ
て
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
が
作
ら
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
１
日
２
０
～
３
０
分
程
度
の

散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、

外
に
出
る
習
慣
を
作
り
ま
し
ょ

う
。 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
魚
介
類
、
特

に
魚
の
皮
に
多
く
含
ま
れ
て
い

る
た
め
、
皮
も
残
さ
ず
食
べ
ま

し
ょ
う
。
さ
ら
に
き
の
こ
類
に

も
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
紫
外
線

に
当
て
る
こ
と
で
含
有
量
が
増

加
す
る
た
め
、
調
理
前
に
２
～

３
時
間
天
日
干
し
す
る
の
が
お

勧
め
で
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
は
熱
に
強
い
の
で
焼
く
・
ゆ

で
る
・
揚
げ
る
な
ど
様
々
な
調

理
方
法
が
可
能
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  ビタミンＤ摂取の 

ポイント 

 
 

 

そ
も
そ
も
免
疫
と
は
？ 

 
 

 

 

そ
も
そ
も
免
疫
と
は
な
ん
で

し
ょ
う
か
。 

 

免
疫
と
は
、
ウ
イ
ル
ス
な
ど

の
有
害
な
物
質
か
ら
体
を
守
る

仕
組
み
の
こ
と
を
い
い
、
免
疫

力
は
体
に
入
っ
て
き
た
ウ
イ
ル

ス
な
ど
と
戦
う
力
の
こ
と
を
言

い
ま
す
。 

 

体
内
に
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し

て
き
た
と
し
て
も
排
除
し
て
、

病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
な
働
き

を
し
て
く
れ
る
の
が
免
疫
機
能

で
す
。
免
疫
力
が
低
い
人
は
ウ

イ
ル
ス
に
対
し
て
の
抵
抗
力
が

弱
い
た
め
、
感
染
症
だ
け
で
な

く
、
様
々
な
病
気
に
か
か
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
一
方
で
、
免

疫
力
が
高
い
人
は
ウ
イ
ル
ス
に

対
し
て
の
抵
抗
力
が
強
い
た

め
、
病
気
に
か
か
り
に
く
く
健

康
な
状
態
で
い
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。 

 
 
 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
働
き 

  

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」
に
は
免
疫

機
能
を
調
節
す
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。 

 

体
内
に
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し

て
き
た
際
に
不
要
な
免
疫
反
応

に
抵
抗
し
、
必
要
な
免
疫
機
能

を
促
す
役
割
を
果
た
し
て
い
ま

す
。
こ
の
た
め
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
、
風
邪
や
肺
炎
な
ど
の
感
染

症
へ
の
効
果
が
期
待
さ
れ
、
国

内
外
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
サ
プ
リ
メ

ン
ト
投
与
に
よ
る
予
防
効
果
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

ビ
タ
ミ
ン
は
通
常
、
体
内
で

の
生
成
が
で
き
な
い
の
で
食
品

な
ど
か
ら
摂
取
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
日

光
に
当
た
る
こ
と
に
よ
っ
て
体

内
で
生
成
す
る
こ
と
が
で
き
る

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
注
目
！ 

～
コ
ロ
ナ
・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
等
の
予
防
に
～ 

 

最
近
注
目
の
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」

は
、
特
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

な
ど
の
感
染
症
に
対
し
て
の
重
要

性
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
や
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
な
ど
の
感
染
症
を
予
防
す
る

た
め
に
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
こ

と
が
重
要
だ
と
考
え
ら
れ
て
お

り
、
そ
こ
で
期
待
さ
れ
て
い
る
の

が
免
疫
機
能
を
調
整
す
る
栄
養
素

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」
で
す
。
体
内
に

ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
て
き
た
際
に

不
要
な
免
疫
機
能
に
抵
抗
し
、
必

要
な
免
疫
機
能
を
促
す
役
割
を
果

た
し
て
い
ま
す
。 

 

効
率
的
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
摂
取

方
法
は
適
度
な
日
光
浴
と
食
事
で

す
。
き
の
こ
類
や
魚
介
類
を
積
極

的
に
摂
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す

が
、
苦
手
な
方
に
は
サ
プ
リ
メ
ン

ト
で
補
完
す
る
の
も
良
い
の
で
検

討
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

紫外線に当たらない方や、きのこ類や魚介類が

苦手な方などはサプリメントで摂るのも良いで

しょう。 

成人の1日のビタミンＤ摂取上限は100 μ ｇとさ

れており、複数のサプリメントを使用している方

は、組み合わせによって上限を超えてしまう可能

性もあるので注意が必要です。 

 

下記に食事で摂取する場合の目安を示します。 

 

 

魚介類 

エビや貝類にはほとんど含まれていませ

ん。 

魚介類に比べて少ないものの、鶏卵にもビ

タミンＤは含まれています。 

 

 

きのこ類 

きのこ類は比較的安価で低カロリーであり、食物

繊維も豊富なので、日ごろの食事にも取り入れ

やすいのではないでしょうか。 

さんま 14.9μ ｇ 一尾（正味100ｇ） 

鮭 25.6μ ｇ 一切れ（80ｇ） 

カレイ 13.0μ ｇ 小一尾（正味100ｇ） 

ぶり 6.4μ ｇ 一切れ（80ｇ） 

しらす 6.1μ ｇ 大さじ2杯（10ｇ） 

干しシイタケ 1.2μ ｇ 3つ（9ｇ） 

まいたけ 4.9μ ｇ 1パック（正味100ｇ） 

エリンギ 0.8μ ｇ 1パック（正味30ｇ） 


