
治療に応用したい
ビタミンの作用について

総論



ビタミンは水溶性・脂溶性に分類されます



ビタミンの種類

体への吸収率から「水溶性ビタミン」と「脂溶性ビタミン」の 2種類に分けられます。

水溶性ビタミン
水に溶ける性質を持っています。
たくさん摂取しても、一定以上は吸収されずに、尿や汗と一緒に体外に排泄されてしまいます。
だから不足することはあっても、過剰摂取による症状の心配が少ないです。

脂溶性ビタミン
油に溶ける性質を持っています。
体内の脂質に貯蔵されやすいので、不足する心配は少ないけれど、摂りすぎによる「過剰症」のリスクを知っておくこ
とが必要です。

ただし、脂溶性のビタミンに関しても、よほどのことがない限り過剰症の心配はないとされています。

食物に含まれている程度のビタミンでは、過剰摂取を起こす心配はほとんどありません。
サプリメントを摂取する際には、説明をよく読んで使用量を守る必要があります。



ビタミンとは？

ビタミンとはずばり !
「補酵素」のことを言います。

食べ物の消化、ATPを作る過程、筋肉、骨、内臓の細胞の入
れ替えなど体内で起こる多くの化学反応のことを代謝といい
ます。

代謝をスムーズに進めるための「触媒」として働くのが酵素。

触媒が存在するとエネルギーに無駄なく代謝が進む。 →

酵素は「補酵素」と一緒なって働く。

補酵素の多くはビタミン。

「触媒」とは？

さまざまな物質に
「触」れることによって
化学反応の
「媒（なかだち）」をします

図　引用：一般社団法人　触媒工業協会　https://cmaj.jp/



補酵素としてのビタミン

多くの酵素はタンパク質からなる「アポ酵素」と
主にビタミンからなる「補助因子（補酵素）」が組み合わさることで
「ホロ酵素」となります。

「ホロ酵素」となってはじめて、
酵素としての働きができるようになります。

酵素はタンパク質なので十分なアミノ酸が必要になりますので、食事でタン
パク質が重要になってきます。

さらに、タンパク質はDNAの情報に基づいて作られるので、個体によって酵
素の能力に差がでます。



補酵素としてのビタミン

タンパク質も酵素も補酵素も十分に存在することで、代謝
（化学反応）が起こります。

酵素はエネルギー作ったり、筋肉の収縮、神経伝達物質
を作るという代謝にも関わっています。

基本的に体温が高めの方が酵素の働きがよくなります。

なので、運動前にウォーミングアップをすることで、酵素を
活性化させます。  



ビタミン欠乏による症状　一覧 

引用：パパイヤ大学　http://papaya-univ.com/nutrition/vitamin



まとめ

VITAMINのVITAは、ラテン語で｢生命｣という意味です。

ビタミンは、炭水化物や脂質、たんぱく質のように、エネルギー源やカラダの構成
成分にはなりませんが、これらの栄養素の代謝をスムーズにする役割がありま
す。

血管や粘膜、皮膚、骨などの代謝を進め、健康な状態に保ちます。

不足するとそれぞれの特有の欠乏症を引き起こします。

ビタミンB1の発見が最初

現在、ヒトに不可欠なビタミンは13種類あることがわかっています。


