
８．モリブデン（Mo） 

１）モリブデンとは？ 

成人の体内のモリブデン量は、わずか９mg 以下ですが、肝臓や腎臓にあるいくつか

の酵素の補酵素として重要な働きをしています。 

 

 

２）モリブデンの生理作用と欠乏症・過剰症 

モリブデンは体内で肝臓と腎臓に多く存在し、キサンチンオキシダーゼ、アルデヒ

ドオキシダーゼ、亜硫酸オキシダーゼの補酵素として尿酸という最終老廃物を作り出

すための代謝に関与しています。 

 

 また、鉄分の働きを促がす酵素の主成分として造血に関与し、貧血の予防に役立っ

ています。 

 

モリブデンは通常の食事で充分に摂取することができるため、欠乏症の心配はまず

ありません。モリブデンの欠乏症は、モリブデンを含まない高カロリー輸液を受けた

患者で報告されています。症状としては、精神障害、プリン代謝異常などを引き起こ

します。 

 

モリブデンは比較的毒性が低く、過剰に摂取しても速やかに排泄されるため、過剰

症が問題となることはまずありません。過剰症では、プリン代謝が亢進するため痛風

に似た症状がでることがあります。 

 

 

３）モリブデンの食事摂取基準  ※「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（１８～２９歳） ２０μｇ／日 

男性（３０～４９歳） ２５μｇ／日 

男性（５０歳以上）  ２０μｇ／日 

女性（１８歳以上）  ２０μｇ／日 

 

【推奨量】 

男性（１８～２９歳） ２５μｇ／日 

男性（３０～４９歳） ３０μｇ／日    

男性（５０歳以上）  ２５μｇ／日 

女性（１８～２９歳） ２０μｇ／日 

女性（３０～６９歳） ２５μｇ／日 

女性（７０歳以上）  ２０μｇ／日 



【耐容上限量】 

男性（１８～２９歳）５５０μｇ／日 

男性（３０～６９歳）６００μｇ／日 

男性（７０歳以上） ５５０μｇ／日 

女性（１８～２９歳）４５０μｇ／日 

女性（３０～６９歳）５００μｇ／日 

女性（７０歳以上） ４５０μｇ／日 

 

 

４）モリブデンを多く含む食品 

 

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

落花生 780 10 粒(20g) 156 

そら豆（生） 150 10 粒(50g) 75 

豚レバー 140 50g 70 

玄米 120 1 杯 50g 67 

精白米 110 1 杯 50g 62 

国産大豆 200 1/5 カップ(30g) 60 

牛レバー 110 50g 55 

 
 

年） 

年） 

の安全性・有効性情報．http://hfnet.nih.go.jp/contents/index33.html 
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