
７．パントテン酸 

１）パントテン酸とは？ 

ビタミンＢ群の一つで、エネルギー代謝をサポートしたり、ストレスへの抵抗力を

つける働きなどに関与しています。パントテン酸の語源はギリシア語で「いたるとこ

ろにある」という意味で、その言葉の示す通り動物性から植物性まで多くの食品に分

布しています。 

 

 

２）パントテン酸の生理作用と欠乏症・過剰症 

パントテン酸は、コエンザイムＡ（ＣｏＡ）という補酵素の構成成分として、糖質・

脂質・たんぱく質など、多くの代謝過程をサポートしています。パントテン酸は、私

たちの生命活動に必須のビタミンであるといえます。 

 

パントテン酸にはＨＤＬコレステロール（善玉コレステロール）を増やしたり、ス

トレスを緩和する副腎皮質ホルモンの働きを促進する働きもあります。また、免疫抗

体の合成、薬物の解毒作用などの働きにも関与しています。 

 

パントテン酸は広く動植物性食品に含まれており、腸内細菌によっても合成される

ので、普通の食生活で欠乏する心配はほとんどありません。栄養状態が極端に悪い場

合には、欠乏症を起こすことがあります。パントテン酸が欠乏すると、エネルギー代

謝と脂質合成に障害が起こります。症状には頭痛、疲労、手足の知覚以上、不眠など

が報告されています。 

 

 

３）パントテン酸の食事摂取基準  ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

  【目安量】 

男性（１８～４９歳）５mｇ／日 

男性（５０歳以上） ６mｇ／日 

女性（１８歳以上） ５mｇ／日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



４）パントテン酸を多く含む食品 

    

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

挽き割り納豆 4.28 1 パック (50g) 2.14 

ほんしめじ 1.97 1/3 パック(30g) 0.59 

鶏卵 1.45 1 個(50g) 0.73 

豚肩ロース 1.34 80g 1.07 

カリフラワー 1.30 1/2 個(150g) 1.95 

さつまいも 0.96 1/2 個(100g) 0.96 

れんこん 0.89 1/2 節(200g) 1.78 
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