
亜鉛とは

亜鉛は成人の体内に約2g含まれます。成人ではそのほとんどは筋肉と骨
中に含まれますが、皮膚、肝臓、膵臓、前立腺などの多くの臓器に存在
し、体の様々な機能を維持していくために働いているミネラルです。

最近注目の微量元素『亜鉛』について紹介します♪

令和5年2月号 Vol.19 栄養科

不足するとどうなるの？

亜鉛と新型コロナウイルス感染症

亜鉛は免疫に重要なミネラルであり、前述のように、不足すると感染性疾患
への罹患リスクを高めるといわれています。
また、細胞内亜鉛濃度が上昇すると、RNAウイルスの複製を阻害することが
知られており、亜鉛が充足されていることは、COVID-19の予防、および下痢
や下気道炎といったCOVID-19の症状を軽減させる可能性もあるそうです3)。

特に高齢者では不足しやすい

日本人の10-30％に欠乏しており、とくに、80歳代の5人に1人が亜鉛不足ともいわれていま
す1)。 また、入院患者の９割に不足しているとの報告もあります2)。
高齢者は食事量の減少や消化機能の低下、亜鉛欠乏を起こしやすい生活習慣病の罹患者が
多い、薬剤使用が多いことなどが原因として挙げられます。

高齢者の

5人に１人 不足

味覚障害・口内炎
易感染症
性腺機能不全
発育障害
食欲低下

皮膚炎
骨粗しょう症
貧血
創傷治癒遅延・皮膚炎・脱毛

不足すると以下のような症状があります。皮膚症状や味覚障害などの症状がなくても気づ
かないうちに不足しており「疲れやすい」や「眠れない」といったちょっとした体の不調
の原因になっていることもあります。
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亜鉛不足で現れる症状
傷が

治りにくい

元気が
出ない

亜鉛は健康維持や体調管理に欠かせない栄養素のひとつです。創傷治癒や味覚障害、免疫にも関わり、
入院患者さんの静脈栄養などでももっとも注目されているミネラルのひとつです。
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「食欲がない」
「味覚がちょっとおかしい」

筋力の低下

フレイル
サルコペニアの
危険性あり



次回5月号の診療技術部だよりは、放射線科です！

どのくらいとればいいの？

多く含まれている食品

亜鉛も大切ですが、エネルギーとたんぱく質が不足した体の中では

しっかり働きません。バランスよく栄養をとることが大切です。

マジックペンのインクによる汚染が原因で、食器が廃棄となるケースが多発しています。
残食量のチェック時などには紙やインクと食器が触れないようご配慮をお願いいたします。

数ミリの汚れでも
使用できなくなっ
てしまいます…

病棟スタッフのみなさまへお願い

亜鉛の推奨量

男性
18-74歳 11 mg/日

75歳以上 10 mg /日

女性 18歳以上 8㎎/日

日本人の食事摂取基準（2020年版）

牡蠣
60g（5粒）

牛肩ロース
（赤肉、生）

70g 

8.4mg 3.9mg 0.8mg 4.8mg 2.3mg 0.7mg 0.9mg

納豆
（糸引き・１パック）

40g 

亜鉛の必要量は、以下の表のとおりです。男性、女性とも20代以降での平均亜鉛摂取量は、推奨
量に比べてやや少ないことが分かっています4)。

4) 国民健康・栄養調査報告 平成27年版 参考「亜鉛欠乏症の診療指針」

亜鉛をとる工夫

●肉や魚などのたんぱく質をしっかりとる
●肉は赤身のものにする（豚バラ肉→豚もも肉など）
●間食にココアやナッツをとる
●吸収を高めるためには、野菜や果物などに含まれるビタミンＣと一緒にとりましょう！
●食事でとることが難しい場合には、栄養補助食品の利用もよいでしょう

豚レバー
70g

鶏レバー
70g

精白米
150g

卵
60g


