
 健康志向が高まり、運動習慣や食事

バランスに気を付けている方も多い

と思います。今回は、体に必要な複数

の栄養素を手軽に摂ることができる

マルチビタミン、マルチミネラルにつ

いて調べてみました。 

 マルチビタミンとは、ビタミン A群

B 群など 13 種類の必須ビタミンの中

から複数の栄養素が配合されたサプ

リメントです。それぞれのビタミンが

エネルギー生成など様々な代謝を 

サポートし、抗酸化作用、皮膚や粘膜

の健康維持に複合的に関わるので、ど

れも欠かすことができません。一方、

マルチミネラルは、鉄、カルシウムなど

16 種類の必須ミネラルの中から複数

の栄養素が配合されたサプリメント
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です。ビタミンと同様に様々な代謝を

助けるほか、骨や歯の構成成分として

存在し、生体機能の調整や機能を維持

するために必要な栄養素です。一般的

にビタミンとミネラルは連動して働

き、代謝を促して体の調子を整えます。 

マルチビタミン、ミネラルは必要な

栄養素がひとまとめになっているの

で、次のようなお悩みがある人におす

すめです。 

・睡眠時間が短い 

・不規則な生活をしている 

・好き嫌いが多い 

・インスタント食品をよく食べる 

・極端なダイエットをしている 

・栄養不足が心配だが、どんなサプリ

メントを摂ったらよいかわからない 
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お持ちの方は、原材料や製造過程を確

認すると良いでしょう。また、負担に

ならない価格、飲みやすい粒の大きさ

や形のものを選ぶようにしましょう。 

サプリメントは、健康の維持や増進

に必要な栄養素を補うことが期待でき

ます。気になったサプリメントを試し

てみて下さいね。 

 

 

 

 

 

 

マルチビタミン、ミネラルを選ぶ際

は自分のライフスタイルや健康状態な

どに合った種類や量が配合されたもの

を選びましょう。例えば、スポーツを

している人はエネルギー生産に必要な

ビタミン B 郡や抗酸化作用のあるビタ

ミン Aや Eが含まれているものを選ぶ

と良いでしょう。 

また、マルチビタミン、ミネラルの

効果を期待するには摂取し続けること

が大切です。香料や保存料がたくさん

入っている製品はなるべく避けるよう

にし、消化器が弱い方やアレルギーを
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ビタミン不足が心配だが、どんなビタミンを摂ったらよいかわからない、たくさんのサプリメントは摂りたくないと 

いつも「めいしん四季伝」をご愛読 

いただきありがとうございます。 

次回より、隔週の発行になりますので 

よろしくお願い申し上げます。 


