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明けましておめでとうございます。年末 

年始はゆっくりできたでしょうか。逆に忙

しくて疲労が残っていないでしょうか。新

年になり、それぞれ新しい目標をお立てに

なったのでしょうか。体調管理に気をつけ

ながら、本年も一緒に新しい目標に向かっ

ていきましょう。さて、本号では、「亜鉛

欠乏症」のお話をしたいと思います。 

 

【亜鉛欠乏症とは】 

 亜鉛は私たちの体の中で300以上の酵素

が働くために必要な大変重要な微量ミネラ

ルの 1つで、骨や筋肉、肝臓、腎臓など、全

身に分布し、細胞の産生、増殖に関わって発

育の促進、皮膚や粘膜、爪の状態を正常に保

つ働きをするほか、免疫力を高めたり、味覚

を正常に保ったりするのにも欠かせません。

亜鉛欠乏症は、体内の亜鉛が不足すること

で皮膚炎、口内炎、脱毛、発達障害、味覚・

嗅覚障害など、さまざまな症状を引き起こ

す病気です。亜鉛に多く含まれる食品には

牡蠣や豚や鳥のレバー、牛肩肉など肉類に

多く含まれていわれています。これらの食

品を、特別に多く摂取しなくてもふつうに

食事をしていれば不足することはないとさ

れています。しかしながら、人体の亜鉛貯蔵

能力は低いため、いろいろな原因で亜鉛が

欠乏することがあります。特に現代は、亜鉛

が不足気味、とくにコロナ禍では、亜鉛不足

に陥りやすくなっているようです。亜鉛欠

乏症の原因として、 (1) ファストフードや

加工食品、精製食品の過剰摂取、(2) 偏った

食事・ダイエット、(3) アルコールの大量摂

取、(4) ストレス、(5) 喫煙、(6)激しい運

動、(7)胃腸障害・腸内環境悪化などが挙げ

られます。また、妊娠中や授乳中、成長期の

子供は亜鉛の必要量が増えるため、特に注

意が必要です。また、加齢に伴い亜鉛の吸収

が悪くなることがあり、慢性的な病気や薬

の使用も亜鉛不足に影響します。 

 

【亜鉛欠乏症の症状】 

亜鉛不足の症状として、(1) 味覚・嗅覚の

異常（亜鉛が味覚を司る酵素の働きに関与

しています）、(2) 皮膚の問題（亜鉛は細胞

の修復や再生のプロセスをサポートするた

め、不足すると肌のトラブルが増え、肌荒れ

やにきび、傷の治りの遅延、皮膚炎や湿疹を

おこしやすくなります）、(3) 髪・爪の異常

（亜鉛はケラチンというタンパク質の生成

を助け、髪や爪を強く保つため、抜け毛が増

える、白髪が増える、爪が割れやすい、白い

斑点ができるなどの症状が出ます）、(4) 免

疫機能の低下（風邪をひきやすく、感染症に

かかりやすいなどの症状が出ます）、その他、

疲れやすい、集中力が低下する、イライラし

やすい、眠れない、食欲がない、性機能の低

下などが挙げられます。亜鉛の補給は小児

および高齢者の・急性上気道感染症・肺炎・

下痢のリスクを低減する可能性があると報

告されています。 

 

【亜鉛欠乏症の検査・診断】 

亜鉛欠乏症は、亜鉛欠乏による症状（皮膚

炎， 口内炎， 脱毛症， 褥瘡（難治性）， 食

欲低下， 発育障害（小児で体重増加不良， 

低身長），性腺機能不全，易感染性，味覚異

常，貧血，不妊症）と血液検査による血清亜



鉛値で診断されます。また、血液に含まれる

リン酸化合物を分解する酵素(血清アルカ

リフォスファターゼ)の低値も診断の参考

になります。血清亜鉛値は日内変動が著し

く、午前から午後にかけて徐々に低下し、空

腹で上昇、食後 2～3 時間後に約 20%低下す

るため、可能ならば朝食前の空腹時に測定

が 良 い と さ れ ま す 。 基 準 値 （ 80 ～

130[μg/dL]）を下回る場合は、亜鉛が不足

している可能性があります。60μg/dL 未

満：亜鉛欠乏症、60～ 80μg/dL 未満：潜在

性亜鉛欠乏と判断されます。亜鉛を補充す

ることにより症状が改善することが診断基

準の条項の一つです。亜鉛を測定する時は、

銅もチェックすると、より亜鉛のレベルを

理解できます。亜鉛と銅は体内で相互に影

響を及ぼし合う微量元素で、亜鉛の過剰摂

取は銅の吸収を阻害することが知られてい

ます。亜鉛と銅のバランスは重要で、亜鉛の

過剰摂取により銅欠乏が起こると、貧血や

免疫機能の低下、神経障害などの健康問題

を引き起こす可能性があります。亜鉛と銅

の比率（銅/亜鉛比）は、体内の微量元素の

バランスを示す指標として用いられ、銅/亜

鉛比が高すぎる場合は亜鉛不足、低すぎる

場合は銅不足を示唆することがあります。 

 

【亜鉛欠乏症の治療法】 

食事療法と薬物療法がありますが、生活を

整える事も重要です。通常、食事やサプリメ

ントで亜鉛を補いますが、重症度に応じて

薬剤による補充療法を行ないます。薬物療

法(亜鉛補充療法)では、成人では、50～

100mg/日(成人)を目安に、小児は 1～3mg/日、

または体重 20kg 未満で 25mg/日、体重 20kg 

以上で 50mg/日を目安に服用します。ただし、

亜鉛は取り過ぎもよくなく、過剰になると

銅や鉄の吸収が阻害され、貧血などの症状

を引き起こしますので、むやみにサプリメ

ントなどを飲むことは控えましょう。 

(1) 食事を改善するために、亜鉛を多く含

む食品を食べること、バランスの良い食事

を心がけること、良質なタンパク質をしっ

かりとることです。亜鉛は肉や魚介類、種実

類に多く含まれています。動物性食品とし

て牡蠣（亜鉛を非常に多く含む食品です）、

赤身肉（牛肉、豚肉）、鶏肉（特にもも肉な

ど胸肉よりも多い）、魚介類（カニやロブス

ターなどの甲殻類）、植物性食品として、豆

類（ヒヨコ豆やレンズ豆など）、ナッツ類（カ

シューナッツやアーモンドなど）、種実類

（かぼちゃの種やヘンプシード）がありま

す。亜鉛の吸収を促進する食事の工夫とし

て動物性タンパク質と一緒に摂取こと、発

酵食品（例えば、納豆など）の利用などが挙

げられます。これらの食品をバランスよく

取り入れることが重要です。その他、(2) 腸

内環境を整えるために、発酵食品（納豆など）

を食べる、食物繊維を多くとること、(3) 生

活習慣を見直す（適度な運動をする、十分な

睡眠をとる、ストレスをためない、禁煙する、

お酒は控えめにする）、 (4) サプリメント

を活用することを検討することも有効です。

気になる方は、是非ご相談下さい。 

（日髙利彦） 
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