
亜鉛 ⾷事 レシピ

汗
いつも働きすぎる��へ

 今回は、必須ミネラルの⼀つでありタンパク質の

合成にも働く亜鉛についてご紹介しました。野菜中

⼼の⾷⽣活を送っていたり、⾷事の量が少なかった

りすると、知らず知らずのうちに亜鉛不⾜になって

いるかもしれません。抜け⽑や免疫⼒の低下傾向の

⽅はナッツとレバにら炒めも良いかもですね。

健康企業 通信

☑亜鉛は汗にも含まれて

☑⾎液検査も活⽤できます！！☑亜鉛と⾷べ物
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成�不�

脱⽑ 男性�の発�不�

�の異常 味覚��

��⼒�下下痢

いるため発汗量に⽐例して体外へと流れてい

きます。また、亜鉛はたんぱく質を合成する

ためにも⼤変必要なミネラルです。

肝臓や胆嚢（たんのう）、⼗⼆指腸などの臓
器に異常があるかどうかを判断する⽬安とし
て利⽤されるのですが、亜鉛の量を判断する
⽬安にもなります。

なんとなく摂取から、必要なら摂取へ！

亜鉛は、⿂介類・⾁類・種実類・穀類などに
⽐較的多く含まれますが、野菜や果物にはあ
まり含まれません。�動物性⾷品を控えている
⼈や、菜⾷主義の⼈には不⾜しがちなミネラ
ルといえるでしょう。動物性⾷品を避けたい
場合、⾖や⼤⾖製品、ナッツなどを意識して
摂取することをおすすめします。

（上記写真を参考）


