
２．亜鉛（Zn） 

１）亜鉛とは？ 

亜鉛は、体内に約 2, 000 mg 存在し、主に骨格筋、骨、皮膚、肝臓、脳、腎臓など

に分布しています。その大部分はたんぱく質などの高分子と結合して存在し、体内の

種々の生理機能に重要な役割を果たしています。 

 

 

２）亜鉛の生理作用と欠乏症・過剰症 

亜鉛は成人の場合、体内に２～４g 存在し、200 種以上の酵素の構成成分となって

います。たんぱく質合成、ＤＮＡの合成、糖質の代謝、インスリンの合成、免疫反応

の調整などに関わる酵素の成分と重要な役割を果たしています。 

 

 亜鉛には、味覚を正常に保つ働きがあります。口内には、舌を中心に味蕾という味

を感じる細胞があります。亜鉛は、味蕾の形成にも不可欠なミネラルです。 

 

通常の食事をしている人では亜鉛欠乏の心配はまずありませんが、偏食や加工食品

を多用している人では注意が必要です。亜鉛が欠乏すると、子どもでは成長障害や性

腺発育障害を起こします。成人では、味覚障害や皮膚炎、食欲不振などが起こること

が知られています。男性の場合は精子数が減少するなど性機能が低下します。 

 

亜鉛は吸収率が低いため、通常の食事で過剰症を起こすことはまずありません。し

かし、サプリメントなどを過剰摂取すると、嘔吐などの症状があります。 

 

 

３）亜鉛の食事摂取基準  ※「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）１０mｇ／日 

男性（７０歳以上）  ９mｇ／日 

女性（１８～２９歳） ７mｇ／日 

女性（３０～６９歳） ８mｇ／日 

女性（７０歳以上）  ７mｇ／日  

 

【推奨量】 

男性（１８～６９歳） １２mg／日 

男性（７０歳以上）  １１mｇ／日 

女性（１８歳以上）  ９mｇ／日 

 

 



【耐容上限量】  

男性（１８～２９歳）４０mｇ／日 

男性（３０～６９歳）４５mｇ／日 

男性（７０歳以上） ４０mｇ／日 

女性（１８～６９歳）３５mｇ／日 

女性（７０歳以上） ３０mｇ／日 

 

 

４）亜鉛を多く含む食品 

●亜鉛は、すべての細胞に存在しているため、肉・魚介・種実・穀類など多くの食

品に含まれています。 

 

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

生かき 13.2 むき身 4個(50g) 6.6 

牛もも肉 4.7 50g 3.8 

豚レバー 6.9 50g 3.5 

うなぎ蒲焼き 2.7 100g 2.7 

牛ヒレ肉 3.3 80g 2.6 

たらこ 3.1 1/2 腹(40g) 1.2 

玄米 0.8 1 杯(135g) 1.1 
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