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第1章 ： ミネラルとは？ （基本と分類）



第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響
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摂取基準（g/日）/30～49歳目安量
男：7.5g未満/女6.5g未満

（食塩相当量）

【多量】
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響

摂取基準（mg/日）/30～49歳目安量
男：3,000mg以上/女：2,600mg以上

腎機能障害時は「高カリウム血症」に注意

筋肉の収縮異常、むくみの原因

体内の水分調節

余分なナトリウムの排出

筋肉の働きを制御

【特徴】 体重の約0.2%、細胞内液に依存し、浸透圧を調節。

【多量】
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響

【多量】
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響

【多量】
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響

【多量】
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響

【微量】
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響

【微量】
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響

【微量】
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響

【微量】 【微量】
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響

※【基準】＝1日あたりの30～49歳に対する摂取基準
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第2章 ： 主要なミネラルとその働きと人体への影響
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第3章 ： 体内ミネラルの「拮抗作用」
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第3章 ： 体内ミネラルの「拮抗作用」
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第3章 ： 体内ミネラルの「拮抗作用」
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第3章 ： 体内ミネラルの「拮抗作用」
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第3章 ： 体内ミネラルの「拮抗作用」
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第3章 ： 体内ミネラルの「拮抗作用」
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第3章 ： 体内ミネラルの「拮抗作用」
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第3章 ： 体内ミネラルの「拮抗作用」
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第4章 ： ミネラル全体のバランス
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第4章 ： ミネラル全体のバランス
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第5章 ： ミネラルバランスとかき肉エキス

ミネラルバランスにはかき肉エキスがおすすめ！
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第5章 ： ミネラルバランスとかき肉エキス

※タウリンは、含硫アミノ酸様化合物
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第5章 ： ミネラルバランスとかき肉エキス

■ ミネラル
★亜鉛 ●銅
●ナトリウム ●マンガン
●カルシウム ●セレン
●鉄 ●クロム
●カリウム ●リチウム
●リン ●コバルト
●マグネシウム ●バナジウム

■ ビタミン
●ビタミンB1 ●ナイアシン
●ビタミンB2 ●葉酸
●ビタミンB6 ●ビオチン
●ビタミンB12 ●イノシトール
●ビタミンE ●コリン

■ 炭水化物
★グリコーゲン

■ アミノ酸
★タウリン（含硫アミノ酸様化合物）
●アラニン
●アルギニン ●グリシン
●リジン ●プロリン
●ヒスチジン ●グルタミン酸
●フェニルアラニン ●セリン
●チロシン ●スレオニン
●ロイシン ●アスパラギン酸
●イソロイシン ●トリプトファン
●メチオニン ●シスチン
●バリン ●オルニチン

かき肉エキスに含まれている栄養素

• 全て生牡蠣から抽出されたもの
• 特に亜鉛、タウリン、グリコーゲンの含有量が豊富
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• 瀬戸内産の牡蠣の栄養を濃縮。
• 特定のミネラルが突出せず、天然の「理想的なバランス」で豊富に含まれる。
• 拮抗作用を起こさずに、ミネラル全体を均一に底上げ。

第5章 ： ミネラルバランスとかき肉エキス
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第5章 ： ミネラルバランスとかき肉エキス
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【参考資料】

◆厚生労働症 日本人の食費摂取基準（2025年版）
https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_44138.html

◆栄養素図鑑と食べ方テク 中村丁次監修／朝日新聞出版編著 2017年8月
21日第１刷発行

◆国立研究開発法人 医療基盤・健康・栄養研究所「健康食品」の安全性・有効
性情報 ミネラルについて 2026年3月25日時点
https://hfnet.nibn.go.jp/mineral/

◆厚生労働省 健康日本21アクション支援システム～健康づくりサポートネット～
ミネラル2026年3月25日時点
https://kennet.mhlw.go.jp/information/information/dictionary/food/ye-035

◆MDS マニュアルプロフェッショナル版 https://www.msdmanuals.com/ja-
jp/professional 2026年3月25日時点
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