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ミネラルの働きと歯の大切さ

　生命維持に必須なミネラル成分は加齢とともに減少し、
老化によって血管は硬くなり動脈硬化が進みます。それで
もカルシウム・マグネシウム・鉄・亜鉛などの摂取量が多
ければ心血管疾患で死亡する割合は減ります。近年の疫学
調査では、脳の記憶中枢が活性化されて、足が丈夫で、運
動筋力が高い高齢者ほど長寿であることが分かりました。
また、残っている歯の数が多いほど健康状態が良いという
相関性が認められました。歯が丈夫で健康であれば運動能
力に優れ、認知症がなく、記憶力も優れているというので
す。血液中のカルシウム濃度は年齢に関係なく一定です。
水に含まれるカルシウムとマグネシウムが１対１の割合で
摂取できると歯も丈夫になります。歯が丈夫であれば肉や
魚、野菜などをバランスよくしっかり噛んで食べることが
できます。ミネラル成分をしっかり摂っていれば歯も丈夫
で、健康維持につながります。
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ヒトのカラダに必要なミネラル
　ヒトの生命活動に必要なミネラル成分は大きく２種類に分類されます。１つ目はナトリウ
ム、カリウム、カルシウム、マグネシウム、リン、塩素、イオウで、これらは１日の摂取量
が比較的多いミネラルです。２つ目は鉄、亜鉛、銅、クロム、ヨウ素、マンガン、セレン、
モリブデン、コバルトで、これらは比較的少ないミネラルです。これらミネラル成分は、不
足した場合に欠乏症を引き起こし、過剰摂取では過剰症を起こします。
　例えば、ナトリウム（食塩）は過剰摂取すると高血圧症を引き起こすので1日の摂取量は
１０ｇ以下とされています。腎臓病でも食塩量は１日５〜６ｇ以下に制限されます。食塩は
過剰摂取すると血液中のナトリウムイオン濃度が上昇し、浸透圧が高まります。浸透圧とは
水に物が溶けたときに生じる圧力のことです。血液の浸透圧の上昇は脳で常に測定され、高
くなると喉が渇くので水を飲むように促します。浸透圧は生命維持の基本で、常に一定に維
持されます。浸透圧が高まるとホルモンの作用で腎臓から水の排出量を減らし、血液量を増
加させます。逆に利尿剤には尿の排出量を増やして血液量を減らすことで血圧を下げるとい
う働きがあります。
　ナトリウム、カリウム、カルシウム、マグネシウム、鉄、亜鉛などは酸化されて陽イオン
になりカラダ（細胞）が利用できるようになります。そのため、体内では必ずイオン化（水
に溶けた状態）して存在します。カルシウムやマグネシウム、亜鉛は常に陽イオンの状態で
存在します。これに鉄を加えたグループを必須ミネラル成分といいます。

鉄イオンの働き
　鉄イオンではヘムの鉄を除いた有機物をポルフィリンと呼び、体内で合成されます。ヘム
は必須の栄養素ではありませんが、酸素はヘムのおかげで全身に運ばれます。血液が赤いの
はヘム（鉄イオン）が赤いためです。空気中の鉄イオンは酸素で酸化されるので錆びます。
しかし、体内では鉄イオンとして十二指腸から吸収され、タンパク質に吸着して酸化し、肝
臓や骨髄に運ばれます。そこでフェリチン（タンパク質）となって貯蔵されます。肝臓に運
ばれた血液中のヘムは酸素の力でビリルビンに変換され、肝臓から胆のうに貯蔵されます。
ビリルビンは胆汁中に入って、腸へ行き、腸内細菌によって分解され大便の色となります。
　赤血球の寿命は１２０日ほどで全身の赤血球の１２０分の１が毎日分解・造血されます。
グロビン（タンパク質）はアミノ酸に分解されて再利用され、ヘムは分解されビリルビンが
合成されます。これが正常な生命維持の活動です。肝臓が障害されビリルビンが胆汁によっ
て排出されなくなると、目や皮膚に蓄積し黄色くなるのが黄疸です。また、鉄イオンは厳密
にコントロールされていて、古くなった赤血球は膵臓でマクロファージによって分解され、
ヘムとして鉄イオンは食事からの摂取量よりも多い１日あたり３５mgが回収されます。し
たがって月経や臓器からの出血がなければ鉄欠乏にはなりにくいのです。マクロファージは
鉄の排出タンパク質を通して鉄イオンを血液中に排出します。そして鉄イオンは骨髄に戻り
再びヘモグロビンとなります。
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えっ
円周率ですか？


