
４．ビタミンＢ6 

１）ビタミンＢ6とは？ 

ビタミンＢ群の一つで、皮膚炎を予防することから発見されたビタミンです。別名、

「ピリドキシン」とも呼ばれます。腸内細菌によって一部私たちの体内でもつくられ

るので、一般的には不足しにくいといわれています。たんぱく質の代謝に不可欠で、

貧血や肌荒れを予防する働きも注目されています。 

 

２）ビタミンＢ6の生理作用と欠乏症・過剰症 

ビタミンＢ6は蛋白質の分解や再合成に不可欠なビタミンで、皮膚や髪、歯などの健

康維持に役立っています。たんぱく質の摂取が多い人ほどビタミンＢ6の必要量が増え

ます。 

 

脂質の代謝もサポートし、肝臓に脂肪が蓄積するのをセーブするように作用してい

ます。お酒をよく飲む人は、脂肪肝を防ぐためにビタミンＢ6の多い食品を摂るように

すると良いでしょう。 

 

ビタミンＢ6は、神経細胞間の信号の伝達に必要な神経伝達物質（セロトニン、ドー

パミン、GABA（ギャバ、γ-アミノ酪酸））の合成にも関与しています。 

 

ビタミンＢ6が欠乏すると、皮膚炎、舌炎、口角炎、口内炎、貧血、脂肪肝などにな

ることが知られています。中枢神経が異常に興奮して痙攣を起こすこともあります。

腸内細菌によってもつくられますので、一般的には不足しにくいビタミンですが、妊

婦、経口避妊薬や抗生物質の常用者では、欠乏しやすくなります。しかし、ビタミン

Ｂ6が単独で欠乏することは少なく、他のビタミンが不足と関連して起こることが常で

す。 

 

ビタミンＢ6は、通常の食生活をしている限り、副作用の心配はありません。しかし、

大量摂取時や長期間の過剰摂取によって、感覚神経障害、末梢感覚神経障害、骨の疼

痛、精巣萎縮などを起こすことが知られており、食事摂取基準では耐容上限量が設け

られています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



３）ビタミンＢ6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歳以上）１．１mｇ／日 

女性（１８歳以上）１．０mｇ／日 

 

【推奨量】 

男性（１８歳以上）１．４mｇ／日 

女性（１８歳以上）１．１mｇ／日 

 

【耐容上限量】 

男性（１８～２９歳）５５mｇ／日 

男性（３０～４９歳）６０mｇ／日 

男性（５０～６９歳）５５mｇ／日 

男性（７０歳以上） ５０mｇ／日 

女性（１８～６９歳）４５mｇ／日 

女性（７０歳以上） ４０mｇ／日 

 

 

４）ビタミンＢ6を多く含む食品 

    

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

牛レバー 0.89 50g 0.45 

まぐろ赤身 0.85 100g 0.85 

かつお 0.76 1 切 (100g) 0.76 

白鮭 0.64 1 切(100g) 0.64 

若鶏むね皮なし 0.54 80g 0.43 

バナナ 0.38 1 本 (100g) 0.38 

さつまいも 0.28 1/2 個(100g) 0.28 
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