
● ビタミン K 

 ビタミン K は、K の由来がドイツ語の血液凝固

（koagulatio）であるように血液凝固への関与があり

ます。また、カルシウムの骨への沈着を促進する働き

を持つ骨に含まれるたんぱく質の合成にビタミン K

が関与しています。ビタミン K が欠乏すると、新生

児出血や頭蓋内出血などの欠乏症がみられます。ビタ

ミン K を豊富に含んでいる食物に、ほうれん草や 

ブロッコリー、レタスなどの緑黄色野菜や海藻、チー

ズ・バターなどの乳製品、卵類、納豆などがあります。

しかし、心臓の疾患や、動脈硬化などを発症したこと

があり、ワーファリンを服用している方は、ビタミン

K を摂り過ぎると、薬の作用を弱めてしまいます。 

ワーファリンを服用している方は、控えるか、お医者

さんに相談しましょう。 
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