
微量元素は人や動物が生体を正常に維持するために必要
なものが多く，生命を維持するには適量を摂取していく必
要がある。必須微量元素が不足すると欠乏症状が生じ，体
調に異変が生じる。しかし，これらの元素を過剰摂取する
と健康被害を起こすことも知られている。この欠乏症が現
れる量と過剰症が現れる量の間が狭いのが微量元素の特徴
である 1）。近年，種々のサプリメントを摂取する人が増え
ており，食物と合わせた摂取によりこれまでより微量元素
の過剰摂取が起こっている可能性がある。

近年の健康志向に伴い，市場にはさまざまな健康食品が
流通し，消費量は年々増加している。なかでも，近年の健
康志向とあいまって天然・自然のものを安全・安心と考え，
天然原料をもとに作られるサプリメントを消費する人が多
くなってきている。天然原料をもとに作られるサプリメン
トは濃縮して作られるため，産地，メーカーおよびロット
により高濃度の微量元素が多く含まれる可能性がある。こ
れまでにも，天然物を原料として作られたサプリメントの

過剰摂取により被害が生じたという報告がある 2）。また，
サプリメントを摂取する人は食生活に留意する人が多く，
微量元素の過剰摂取が起こりやすいことも報告されてい
る 3）。サプリメント使用者の中には常用者も多く，サプリ
メントの長年にわたる連続摂取に伴い，食品とサプリメン
トを合わせて摂取することにより，食品のみから摂る場合
には注意する必要のなかった微量元素の過剰摂取が起こる
可能性を考える必要がある。

サプリメントに含まれる微量元素量を調べた論文は少な
いが，これまでの我々の研究で，天然原料を素材として作
られた野菜粒，ウコン， 田七人参，スピルリナ，牡蠣エキ
スおよび蜆エキスはアルミニウム（Al）およびマンガン

（Mn）濃度が高く，ビール酵母およびクロレラは Mn 濃
度が高いことを報告した 4）。一方，サプリメントの使用状
況調査に関する学術論文も少なく，これまで報告されたも
のは大学生や若年者，特別な職種の人など限られた人を対
象として調査されたものがほとんどであった 5-7）。
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さを反映した集団であることが明らかになった。体質改善
したいところとして「やせたい」が多かったのは，年代に
もよるが，メタボリックシンドロームの考え方の普及とと
もに体型に気を配る人が増えてきていることを示している。

本研究では，幅広い年齢層の一般人を対象としてサプリ
メントの利用状況を把握し，サプリメント摂取と健康意識
および食生活との関係を明らかにすることを目的とした。
さらに，この結果よりサプリメント摂取による微量元素の
過剰摂取の可能性を考察したので報告する。

方　法

（1）調査対象
調査は，京都光華女子大学に在籍する学生にアンケート

用紙配布を依頼し，一般人 322 名を対象として，2010 年 7
月～ 8 月に実施した。年齢・性別構成は，10 歳代 21 名

（男性 11 名，女性 10 名），20 歳代 85 名（男性 29 名，女
性 53 名，不明 3 名），30 歳代 48 名（男性 22 名，女性 21
名，不明 5 名）， 40 歳代 63 名（男性 17 名，女性 41 名，
不明 5 名），50 歳代 51 名（男性 23 名，女性 25 名，不明 3
名），60 歳代 19 名（男性 4 名，女性 15 名），70 歳代 19 名

（男性 7 名，女性 12 名），80 歳以上 4 名（男性 1 名，女性
2 名，不明 1 名），無記入 12 名（男性 6 名，女性 4 名，不
明 2 名）であった。

（2）調査方法およびデータ集計・統計処理
質問用紙は，健康への意識と食生活，食に対する考え方

や意識の高さ，サプリメント飲用の実態を把握することを
目的に作成した。アンケート調査は自己記入式，無記名で
行い，本研究の目的およびアンケートの使用目的，その使
用目的以外には使用しないことを文章で説明し，了解を得
た人のみから回答を得た。

質問内容は，年齢，性別のほかに，健康への意識につい
て 3 問，食生活について 7 問，サプリメントについて 4 問，
サプリメントの利用実態調査 15 問で構成した。

アンケートの集計は Microsoft Excel 2007 を用いて行っ
た。クロス集計表の検定は GraphPad Prism の解析ソフト
を用い，χ2 検定を行った。P ＜ 0.05 を有意差ありとした。

結果および考察

（1）対象集団の健康意識および食生活
今回のアンケート対象集団の健康意識および食生活につ

いて質問を行った（Fig. 1，2）。その結果，「自分は健康
だと思いますか」という質問に対しては，「思う」と回答
した人が 64.0％と多かった。「食べ物の好き嫌いがありま
すか」という質問に対しては，「ない」と「ほとんどない」
合わせると，62.8％となった。「健康に気を使って食事を
していますか」という質問に対しては「はい」が最も多く，
ほぼ半数であった。「体質改善したい所がありますか」と
いう質問に対しては，「やせたい」と回答した人が最も多
く，次いで「疲労感」，「筋肉をつけたい」が続いた（Fig. 
2）。この結果より，本集団は健康意識が高く，食生活にも
気を付けている人が多いという現代人の健康への意識の高

Fig. 2  体質改善希望箇所
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Fig. 1  健康意識および食生活
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ていた。
サプリメント現在飲用とサプリメントへの興味の年代別

比較を行った（Fig. 3）。その結果，現在サプリメントを飲
用している人とサプリメントへの興味のある人の年代別割
合はほぼ同じ傾向を示すことが明らかになった。すなわち，
10 歳代以降徐々に増加していき，40 歳代以降は高いとい
う結果が得られ，中高年でサプリメントへの興味が高くな
り，実際に飲用する人が多くなっていることが示された。

（3）サプリメント飲用と食生活の関連性
サプリメント飲用と食生活の関連性を Table 3 に示した。

健康に気を使って食事をしている人の割合を性別で比較
すると，女性 56.4％，男性 38.1％となり，女性の方が健康
に気を使って食事をしている人が多いことが明らかになっ
た。年代別では，男女ともに年代が増加するにつれて健康
に気を使って食事をしている人の割合が増加していた

（Table 1）。

（2）性・年代別サプリメント飲用状況とサプリメントへ
の興味

男女別，年代別のサプリメントの飲用状況を Table 2 に
示した。男女別に飲用経験を比較すると，過去飲用と現在
飲用を合わせると男性は 44.2％，女性は 60.9％の人に飲用
経験があり，特に女性で現在飲用している人の割合は男性
の倍以上の 36.3％となっていた。年代別に比較すると，男
性ではアンケート回答数が少なかった 80 歳代を除き 40 歳
代で現在飲用している割合が最も多く，現在・過去を合わ
せた飲用経験者の割合は，20 歳代，30 歳代，40 歳代で高
いという結果が得られた。一方，女性では，現在サプリメ
ントを飲用している人の割合はどの年代も男性より多く，
女性は年代を問わず男性よりサプリメントを好んで飲用し
ていることが明らかになった。特に，50 歳代以降の中高
年女性では約 50％の人が現在飲用していた。飲用経験者
の割合は，女性の 50 歳代，60 歳代で最も高く，約 80％程
度となり，女性の中高年のサプリメント嗜好の高さを示し

Table 1  健康に気を使った食事をしている人の性・年代別比較

年代
男性（n = 113） 女性（n ＝ 179）

はい いいえ どちら
でもない はい いいえ どちら

でもない
10 代 4 5 2 1 5 4
20 代 8 17 4 25 15 13
30 代 5 12 4 10 4 7
40 代 6 7 4 26 4 11
50 代 12 5 6 13 4 8
60 代 3 1 0 13 0 2
70 代 4 3 0 11 1 0
80 代以上 1 0 0 2 0 0

計 43 50 20 101 33 45

Fig. 3  サプリメント飲用とサプリメントへの興味の年代別比較

Table 3  サプリメント現在飲用と食生活の関連性

現在，サプリメントを飲用しているか
p 値はい

（n = 93）
いいえ

（n = 228）
欠食するか

ほぼ毎日 7 26
時々する 23 61
ほとんどしない 42 90 n.s.
全くしない 20 51

食に興味はあるか
はい 83 187
いいえ 1 16 n.s.
どちらでもない 8 25

健康に気を使った食事をしているか
はい 56 101
いいえ 17 74 p ＜ 0.05
どちらでもない 20 52

χ2 検定　n.s.：not signifi cant

Table 2  サプリメント飲用経験者の性・年代別比較

年代
男性（n = 113） 女性（n ＝ 179）

現在
飲用

過去
飲用

飲用
なし

現在
飲用

過去
飲用

飲用
なし

10 代 0 2 9 3 1 6
20 代 5 9 15 11 17 25
30 代 2 12 8 8 3 10
40 代 5 5 7 16 10 15
50 代 4 3 16 13 7 5
60 代 0 0 4 7 5 3
70 代 0 2 4 6 1 5
80 代以上 1 0 0 1 0 1

計 17 33 63 65 44 70

― 76 ―



調査で，天然原料由来のサプリメントとして摂取している
ものの中にスピルリナ，ビール酵母，ウコン，牡蠣エキス，
蜆エキスが含まれており，これらのサプリメント中には
Mn，Al，Fe，Cu，Zn などの微量元素が多く含まれてい
るものがあることから，天然原料より作られたサプリメン
トと食物を合わせて摂取をすることにより，食物だけの摂

なお，この場合のサプリメント飲用は現在飲用している人
とした。欠食とサプリメント飲用の間には関連性は認めら
れなかった。サプリメント飲用と食への興味の関連性を調
べてみると，統計的学に有意な差は認められなかったが，
食に興味がある人の方がサプリメントを飲用しているとい
う傾向が示された。サプリメント飲用と健康に気を使った
食事の関連性では，現在サプリメントを飲用している人の
約 60％が健康に気を使って食事をしているという結果が
得られ，サプリメント飲用と健康に気を使った食事の間に
は関連性が認められた（p ＜ 0.05）。これらの結果より，
健康に気を使って食事をする人の方がサプリメントを飲用
していることが明らかになり，健康に気を使って食事をし
ているにもかかわらず不十分と考え，サプリメントを飲用
する傾向があることが示唆された。サプリメント飲用によ
り，栄養素の過剰摂取が起こる可能性があることが危惧さ
れているが，本研究においてもその可能性が示された。

（4）サプリンメントの飲用状況
現在飲用しているサプリントの種類は，天然原料が最も

多く，次いで，ビタミン，タンパク質という結果であった。
一方，過去に飲用したことのあるサプリメントの種類は，
ビタミン，天然原料，ミネラルの順であった（Fig. 4）。
この結果より，天然原料の飲用が増えていることが示され
た。なお，現在飲用している天然原料のサプリメントとし
て，スピルリナ，ローヤルゼリー，ビール酵母，ウコン，
蜆エキス，牡蠣エキス，プルーン，にんにくエキス，アロ
エ，ブルーベリー，青汁，セサミンなどの錠剤，粉末また
はカプセルが挙げられていた。利用頻度の調査では，毎日
飲用している人が多く，現在サプリメントを摂取している
73.2％の人が毎日飲用していた（Fig. 5）。飲用理由では，

「健康のため」が最も多く，次に「食事だけでは不十分」
という人が多くなっていた（Fig. 6）。この理由は年代に
よる違いもあり，20 ～ 40 歳代では「食事だけでは不十
分」，「美容・ダイエットのため」にサプリを飲んでいる人
が多く，50 歳代以上になると「健康のため」に飲用する
人が増えていた（データ非表示）。なお，現在飲用してい
ないが，過去に飲用していた人が飲用を止めた理由は，

「面倒になったから」が最も多くなっていた（Fig. 6）。
天然原料のサプリメント中には，Mn，亜鉛（Zn），銅

（Cu）および鉄（Fe）などの微量元素が多く含まれている
ものがある 2）。これまでの研究において，我々は，野菜粒，
ウコン，田七人参，スピルリナ，牡蠣エキスおよび蜆エキ
スは Al および Mn 濃度が高く，ビール酵母およびクロレ
ラは Mn 濃度が高いこと，1 日摂取目安量を摂取すると，
田七人参，スピルリナおよび牡蠣エキスで Al 摂取量が
1 mg 以上の摂取に，ウコンでは，Mn 摂取量が 1 mg 以上
になることを示している 4）。さらに，最近の我々の研究で，
メーカーによって異なるが，クロレラ，ビール酵母，ウコ
ンで，Fe，Mn，Cu および Zn が高濃度含まれているもの
があることも明らかにしている（データ未発表）。今回の

Fig. 4  飲用サプリメントの種類

Fig. 5  サプリメント飲用者の飲用頻度

Fig. 6  サプリメントの飲用理由および飲用中止理由

Fig. 4  飲用サプリメントの種類  飲用サプリメントの種類
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取では起こらない微量元素の過剰摂取の可能性があること
が示唆された。

近年，微量元素とアルツハイマー型認知症（AD）や
パーキンソン症候群などの神経変性疾患との関連性が注目
されている 8, 9）。Al は極微量でも体内に摂取されると神経
毒性を示すこと 10, 11），Mn，Zn，Fe は AD やパーキンソ
ン症候群と関係があることが報告されている 12-14）。AD 患
者の脳ではβアミロイドタンパク（Aβ）が凝集・沈着し
て老人斑が形成されているが，Cu と Zn が Aβと結合し
て Aβを脳内に沈着させ，老人斑が形成されることが明
らかにされており，さらに，老人斑には高濃度の Cu と
Zn が含まれていることも示されている 9）。また，Al や
Mn などの微量元素は活性酸素種（ROS）を産生し，神経
変性を起こすことも明らかになっている 15, 16）。サプリメン
トを常用する人は過剰摂取に十分留意する必要がある。
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