
 
 
 
 

 
 
 

 

食
事
は
体
を
作
る
源
で
す
。

健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に

は
、
体
に
必
要
な
栄
養
素
を
食

事
で
き
ち
ん
と
摂
取
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
し
か
し
、
ど
の

栄
養
素
を
ど
れ
だ
け
摂
る
必
要

が
あ
る
の
か
、
ど
う
や
っ
て
摂

る
べ
き
な
の
か
、
不
足
す
る
と

な
ぜ
良
く
な
い
の
か
、
そ
ん
な

栄
養
素
に
つ
い
て
の
基
本
を
知

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

今
月
は
、
骨
を
強
く
保
ち
、

感
染
症
や
が
ん
の
罹
患
リ
ス
ク

と
の
関
連
で
、
今
、
世
界
中
の

注
目
を
集
め
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に

つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

筋
力
低
下
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ 

 
 

 

今
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
研
究
が

進
め
ら
れ
て
い
る
の
が
、
寝
た
き

り
予
防
に
つ
な
が
る
筋
肉
に
お
け

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
働
き
で
す
。 

 

老
化
に
関
す
る
長
期
縦
断
研

究
の
調
査
で
は
、
血
中
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
濃
度
が
充
足
し
て
い
る
群

と
欠
乏
群
で
は
、
欠
乏
群
で
筋

力
の
有
意
な
低
下
が
み
ら
れ
、

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
新
規
発
症
も

有
意
に
多
い
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。 

 

こ
の
こ
と
か
ら
、
６
５
歳
以

上
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
血
中
レ
ベ

ル
が
下
が
っ
て
く
る
と
筋
力
が

衰
え
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
発
症

リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
い
う
仮
説

が
立
て
ら
れ
ま
し
た
。
今
後
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
レ
ベ
ル
を
追
い
か

け
て
い
く
こ
と
で
、
将
来
的
に

は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
バ
イ
オ

マ
ー
カ
ー
に
な
り
得
る
可
能
性

が
出
て
き
た
の
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

あなたは大丈夫？   

  日本人の8割はビタミンＤ不足 

 
 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
は 

 
 

 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
脂
溶
性
ビ

タ
ミ
ン
の
一
種
で
す
。
自
然
界

に
存
在
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に

は
、
主
に
キ
ノ
コ
類
に
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
２
と
、
魚
介
類

に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

３
が
存
在
し
ま
す
。 

 

興
味
深
い
の
は
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
は
体
内
で
も
生
成
で
き
る
と

い
う
点
で
す
。
「
ビ
タ
ミ
ン
」

は
人
体
の
機
能
を
正
常
に
保
つ

た
め
に
必
要
な
栄
養
素
で
す

が
、
体
内
で
は
ほ
と
ん
ど
作
れ

な
い
も
の
が
多
い
の
で
す
。
し

か
し
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
食
事
で

供
給
す
る
以
外
に
も
皮
膚
の
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
か
ら
体
内
で
作

り
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
紫

外
線
を
浴
び
る
と
皮
膚
に
存
在

す
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
一
部

が
、
体
温
の
力
を
借
り
て
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
へ
変
化
し
て
い
く
の
で

す
。 

 
 
 

骨
の
強
化
の
助
っ
人 

  

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
主
な
役
割
と

し
て
知
ら
れ
て
い
る
の
は
、
カ

ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
の
吸
収
促
進

作
用
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
を
意

識
し
て
摂
取
し
て
も
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
が
欠
乏
す
る
と
骨
や
歯
の

石
灰
化
が
十
分
に
起
こ
ら
ず
、

骨
が
柔
ら
か
く
変
形
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
小
児
期
の
「
く
る

病
」
や
成
人
の
「
骨
軟
化
症
」

は
、
こ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
欠
乏
が

原
因
で
す
。
欠
乏
ま
で
い
か
な

く
と
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
不
足
し

て
血
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
量
が
低

下
す
る
と
、
骨
が
分
解
さ
れ
て

カ
ル
シ
ウ
ム
が
血
中
に
溶
け
出

し
、
骨
粗
し
ょ
う
症
や
骨
折
リ

ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。 

 

た
だ
、
近
年
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が

注
目
を
集
め
る
よ
う
に
な
っ
た

の
は
骨
以
外
の
健
康
状
態
と
の

関
連
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
た

か
ら
で
す
。 

今
、
注
目
の 

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」
っ
て
？ 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸

収
、
い
わ
ゆ
る
「
骨
力
」
の
イ
メ
ー
ジ

が
強
い
で
す
が
、
実
は
免
疫
機
能
や
感

染
症
へ
の
関
わ
り
が
注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。 

 

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」
は
免
疫
機
能
を
調

整
す
る
働
き
が
あ
り
、
今
回
の
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
も
、
血
中
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
が3

0
n
g
/m
l

以
上
の
人
は

ほ
と
ん
ど
感
染
し
な
い
、
さ
ら
に
重
症

化
し
な
い
と
い
う
論
文
も
発
表
さ
れ
ま

し
た
。
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
欠
か
す
こ
と

が
で
き
な
い
の
が
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」

で
、
特
に
魚
（
鮭
、
イ
ワ
シ
、
さ
ん

ま
）
、
き
の
こ
、
海
藻
、
チ
ー
ズ
な
ど

に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
多
く
含
ま
れ
て
い

る
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。
忙
し
い

日
々
の
中
で
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
上
手

に
活
用
し
て
い
く
こ
と
も
有
効
な
手
段

で
す
。
食
事
か
ら
摂
取
す
る
以
外
に
体

内
で
作
り
出
す
方
法
と
し
て
、
１
日
２

０
分
ほ
ど
日
光
浴
を
す
る
だ
け
で
必
要

な
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
ま
か
な
え
ま
す
の

で
、
天
候
が
良
く
な
る
こ
れ
か
ら
は
意

識
し
て
外
に
出
て
み
る
の
も
い
い
で

し
ょ
う
。 

ビタミンＤの充足度は、下図のように定められて

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本人を対象にした調査では、約８割の人でビタ

ミンＤが不足または欠乏していおり、男性より女

性で不足しがちと報告されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

特に、高齢になれば皮膚でのビタミンＤの合成機

能も徐々に低下します。食事でのビタミンＤ摂取

を心掛けたり、適度に日光浴することが重要で

す。日光浴の目安としては、顔と両手の甲を露出

した状態で、２０分程度です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事と日光浴をうまく組み合わせ、ビタミンＤ不足

を予防していきましょう！ 


