
１．ビタミンＡ 

１）ビタミンＡとは？ 

一連のビタミンＡ関連の代謝産物をレチノイドといいます。その中のレチノールを

一般にビタミンＡと呼びます。ビタミンＡは、主に動物性食品に含まれており、体内

ではレチノール・レチナール・レチノイン酸といった 3種の活性型で作用しています。 

    

また、主に植物性食品（特に緑黄色野菜）に含まれ、体内でビタミンＡに変わるカ

ロテン（β-カロテンが代表的）はビタミンＡの前駆体となっています。β-カロテン

は、体内でビタミンＡが不足すると、必要量だけがビタミンＡに変換されます。β-

カロテンには、細胞のがん化を促進させる活性酸素を抑える働きがあり、がん予防に

効果があることで注目されています。 
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２）ビタミンＡの生理作用と欠乏症・過剰症 

 生理作用として、視覚機能の正常化、皮膚や粘膜の強化、生殖機能の維持、成長の

促進、骨発育、抗がん作用などが知られています。 

 

ビタミンＡの欠乏症としては、夜盲症などの視覚機能の低下、皮膚や粘膜の乾燥、

成長期の発育不全などがあります。 

 

過剰症としては、頭痛、吐き気などの症状、骨障害、脂肪肝など様々な健康障害を

起こすことが知られています。また、妊婦では奇形児が発生し、子どもでは骨の異常

が起こることも報告されています。しかし、食物からのみビタミンＡを摂取している

場合には、過剰症を起こす心配はほとんどありません。サプリメントなどで多量に摂

取している場合には注意が必要です。 



３）ビタミンＡの食事摂取基準  ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

【推定平均必要量】 

男性（１８～６９歳） ６００μｇＲＥ／日 

男性（７０歳以上）  ５５０μｇＲＥ／日 

女性（１８～２９歳） ４５０μｇＲＥ／日 

女性（３０～６９歳） ５００μｇＲＥ／日 

女性（７０歳以上）  ４５０μｇＲＥ／日 

 

【推奨量】 

男性（１８～６９歳） ８５０μｇＲＥ／日 

男性（７０歳以上）  ８００μｇＲＥ／日 

女性（１８～２９歳） ６５０μｇＲＥ／日 

女性（３０～６９歳） ７００μｇＲＥ／日 

女性（７０歳以上）  ６５０μｇＲＥ／日 

 

【耐容上限量】 

男性女性ともに（１８歳以上） ２７００μｇＲＥ／日 
 
 

４）ビタミンＡを多く含む食品 

【ビタミンＡの成分レチノールを多く含む食品】   

ビタミンＡの成分であるレチノールは動物性食品からしか摂取できません。 

     

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（μgRE） 目安量 
含有量 

（μgRE） 

鶏レバー 14,000 50g 7,000 

豚レバー 13.000 50g 6,500 

うなぎ蒲焼き 1,500 100g 1,500 

銀だら 1,100 １切 (80g) 880 

マーガリン 1,800 大さじ１杯 (13g) 234 

卵黄 470 １個(18g) 85 

牛乳 39 コップ１杯(210g) 82 

 

 

 

 



【β-カロテンを多く含む食品】   

植物性食品（特に緑黄色野菜）多く含まれるβ-カロテンは体内でビタミンＡに変

換されますので、植物性食品からもビタミンＡを補給することが可能です。β-カロ

テンは腸での吸収がビタミンＡの約 1/3、そこからのレチノール変換が約 1/2 といわ

れていますので、β-カロテンのレチノールとしての利用量は、摂取分の約 1/6 と考

えられています。 

  

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量 

（μg） 目安量 
含有量 

（μg） 

にんじん 9,000 1/4 本（50g） 4,550 

ほうれん草 4,200 1/2 束（100g） 4200 

西洋かぼちゃ 4,000 1/4 個（200g） 8,000 

小松菜 3,100 1/2 束（150g） 4,650 

すいか 830 １切(200g) 1,660 

柿 420 1 個(160g） 672 

わかめ（塩蔵） 250 10g 25 
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