
GABAとは、アミノ酸の一種。
抑制性の神経伝達物質で、リラックス効果があり、
気分を落ち着かせてくれます。

・野菜 ・果物 ・乳酸菌発酵食品

監修：管理栄養士　森矢

GABAを体内で合成するには
ビタミンB6が必要！

鶏ささみ・牛レバー
マグロ・さんま もオススメ！



体内で合成することができない必須脂肪酸
であるため、食事から摂取する必要がある。
EPA は魚に多く含まれ、血液サラサラや
中性脂肪を下げる手助けとなる栄養素。

ツナ缶油漬け 70g → 8.5g
→ 2.5g
→ 2.7g

いわし 100g
さば 100g

毎日少しずつでも継続して
食べることをおススメします！

（30 ～ 49 歳目安量）

男性　2.1g ／日
女性　1.6g ／日

（50 ～ 69 歳目安量）

男性　2.4g ／日
女性　2.0g ／日

EPA は青背魚に
多く含まれています



・味覚障害
・貧血
・免疫力の低下
・成長障害

亜鉛は全身で様々な機能を果たして
おり、食べた物をエネルギーにする
のに必要不可欠なミネラルです。
そのため不足すると体調不良につな
がります。

牡蠣 50g → 6.6g
ココア１杯 → 0.4g
牛もも肉 100g → 4.0g
アーモンド 10粒 → 0.4g （18 ～ 69 歳目安量）

男性
女性

10mg／日
8mg／日



食べ物からエネルギーを作るのに不可欠なビタミンで、
B群それぞれがお互いに助け合うため、まんべんなく
摂取する必要があります。

・疲れやすくなる
・食欲が低下する

貧血、うつ症状、皮膚炎
脚気、口内炎、口唇炎等

・毎日忙しく偏食ぎみの方
・たくさん体を動かす方
・ダイエット中の方

不足した栄養素にまつわる体の不調が生じる

₁ ₂ ₆ ₁₂



・感染症にかかりにくくする
・暗い場所での目の働きを
   よくする   ( 夜盲症 )

夜盲症、目の乾燥
皮膚の角質化

（30 ～ 49 歳）
男性
女性

900 ㎍ RAE
700 ㎍ RAE

人参 50ｇ → 345 ㎍ RAE
かぼちゃ 50ｇ → 165 ㎍ RAE
生卵１個（50ｇ）→ 75 ㎍ RAE

レバー、卵黄、
ほうれん草、かぼちゃ
肝油、人参

ビタミン Aは油に溶けるので茹でるより
炒めるほうが吸収はよくなります！



ℓ

希少ミネラル天然シリカとサルフェートを
豊富に含んだ奇跡のミネラルウォーターです。

在庫無し



抗酸化作用のある脂溶性のビタミンの事

ブロッコリー（100ｇ）→ 2.4mg
菜種油（大さじ１） → 2.3mg （18歳以上の目安量）

男性
女性

6.5mg／日
6.0mg ／日

シミ・しわが
できやすくなる
血液が溜まりやすくなる
体調を壊しやすくなる

老化を早める
活性酸素の生産を抑える

緑黄色野菜や種実類
植物油に多い

在庫無し



直射日光を
浴びる事でも
ビタミンDは
作られます

（18歳以上目安量）
５.５㎍ / 日

干しシイタケ２個→ 1.3 ㎍
まいたけ 50ｇ → 2.5 ㎍
ぶり 100ｇ → 8.0 ㎍

カルシウムの吸収を助けるビタミン

脂溶性のビタミン
( 油に溶ける ) なので
茹でるより炒めるほうが
吸収率はアップします⤴

在庫無し



・歯、骨、爪の材料となる
・心臓を正常なリズムに整える
・イライラを抑える

（30 ～ 49 歳）650mg

カルシウムの吸収を
悪くする食べ物

ほうれん草 、お菓子
魚卵、干物、ナッツ類など

牛乳 、チーズ、ヨーグルト
小魚、ひじき、豆腐、納豆
小松菜 など

カルシウムはビタミンDと
一緒に摂ると吸収率UP↑
⇒キノコ、魚介類、卵など

骨粗鬆症リスクUP
イライラしやすくなる

頭痛



体内の浸透圧を調節するなど身体に必要なミネラル
の一種でナトリウムを体外に排出する働きがある

野菜、果物、肉類、豆類

カリウムは水に溶けるので
加工の段階で減少してしまいます
生鮮食品がおすすめです

バナナ 1本
( 約 100g)
→ 360mg

鶏むね肉
(100g)
→ 370mg

きゅうり
(100g)
→ 200mg

（18 歳以上の目標量）

男性
女性

3000ｍｇ/ 日以上
2600ｍｇ/ 日以上

1日の
野菜量

350g



ひじき（乾）5ｇ→ 2.6g
さつま芋 50ｇ → 1.1g

そば１食 → 3.6g
パスタ１食 → 2.7g

おから 50ｇ → 5.8g

(18 ～ 69 歳目標量 )

男性
女性

20ｇ/ 日以上
18ｇ/ 日以上

腸内環境を整えてくれる→整うことで生活習慣病になり
にくくなります。不足しやすく、１日の目標量に達する
ためには日頃から気にかけた食生活をする必要があります。
ダイエット中などで食事量が減っている時は特に注意が
必要です。

穀物類、豆類、芋類、野菜
キノコ類、果物、海藻




