
ビタミンとは？② 

 ——定義とビタミン様物質、過剰・欠乏症 

 

前回①ではビタミンの働きについて解説いたしましたが、今回はビタミンの定義と近年

耳にするビタミン様物質について紹介します。またビタミンは体にとって最低限必要な栄

養素ですが、各々の過不足による症状について解説していきます。 

 

■ビタミンの定義 

ビタミンとは、エネルギー産生栄養素である糖質・脂質・タンパク質の代謝を円滑に進め

る潤滑油のような働きをする栄養素です。 

 体に必要な量は微量ですが、体内でビタミンを合成できない、あるいは必要量を合成で

きないため、食品から摂取しなければいけません。 

 ビタミンは、ベースサプリメントと呼ばれ健康の維持増進を目的に、最低限摂取すべき

栄養素です。かつては多くの発見物質がビタミンと称されましたが、現在ではビタミンの定

義に当てはまるビタミン 13 種とビタミン様物質 26 種と別にされています。 

 

□ビタミンの定義 

  1.人間の体内で合成できない 

  2.必要量は微量でも健康維持には重要（微量栄養素） 

  3.不足すると欠乏症がおこる 

 

■ビタミン様物質 

近年、「ビタミン様物質またはビタミン様栄養素」という言葉を目にする機会が増えていま

す。これは、厳密にはビタミンとして定義されていないものの、体内でビタミンに似た重要

な働きをする成分の総称です。 

 

□ビタミン様物質の特徴 

1.体内である程度合成できる  

2.必須栄養素ではないが、健康維持に役立つ  

3.不足すると体調に影響が出る場合がある 

 

代表的なビタミン様物質には、以下のようなものがあります。 

● コリン 細胞膜の構成や脂質代謝、神経伝達物質の合成に関与します。肝機能の維持にも

重要です。 



 

● イノシトール 細胞の情報伝達や脂質代謝をサポートし、精神の安定や髪・皮膚の健康に

関与します。 

 

● カルニチン 脂肪酸をミトコンドリアへ運び、エネルギー産生を助けます。運動や疲労回

復との関連でも注目されています。 

 

● α-リポ酸 強力な抗酸化作用を持ち、エネルギー代謝や血糖コントロールの補助的役割

を果たします。 

 

● ビタミン P（フラボノイド類） 毛細血管の強化や抗酸化作用を持つポリフェノール群

で、かつてはビタミンとして扱われていました。 

 

※その他詳細は HP を参照 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



■ビタミンの過剰・欠乏症 

 

※参考：第６次改定 日本人の栄養所要量 

 



■食事を基本に、必要に応じて補う 

ビタミンおよびビタミン様物質は、野菜・果物・魚・肉・卵・豆類など、バランスの良い

食事から摂取するのが理想です。ただし、食生活の偏りや年齢、生活環境によっては不足し

やすくなるため、必要に応じてサプリメントを上手に活用するのも一つの方法です。 

 

■まとめ 

ビタミンは、目立たない存在ながら、私たちの健康を根底から支える重要な栄養素です。

その発見の歴史は、病気を「治す」から「防ぐ」へと医療の考え方を大きく変えてきました。 

 

また、ビタミン様物質のように、近年注目される成分も数多く存在します。大切なのは、流

行に振り回されるのではなく、正しい知識をもとに、自分の体に合った栄養の摂り方を選ぶ

ことです。 

 

日々の食事を見直しながら、ビタミンと賢く付き合っていきましょう。 
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