
● ビタミン D 

 ビタミン D は、①骨の形成と成長促進、②腸管から

のカルシウムの吸収を促進し、カルシウムの恒常性を

維持する働きがあります。普通の生活をしている場合

には、ビタミン Dは食事からの摂取量が不足しても、

欠乏することはありません。欠乏症としては、臨床的

に乳幼児や小児では骨の変形などが特徴である 

くる病や、成人で骨の石灰化障害を伴う骨軟化症が 

知られています。また、若い女性でカルシウムやビタ

ミン D が長期間不足すると、閉経後に骨折や骨粗鬆

症の原因になるといわれています。ビタミン D を 

含む食品に、紅サケやニシン、卵黄、干し椎茸などが

あります。 
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