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不⾜しがちなビタミンDを補いましょう︕
乳幼児や妊婦さんのビタミンD⽋乏が近年の国内⼤規模疫学調査で明らかに
なりました。⽣後０〜５ヶ⽉の乳児の５２％はビタミンD不⾜との報告があ
り⾻の成⻑への影響や免疫⼒低下などの関連が⽰唆されています。

4⽉から保育園に⾏き始めたけど、発熱ばかりで全然登園できない。
集団保育活動をするとどうしても流⾏性疾患に罹患してしまう。
お悩みになられている保護者のみなさまも多いと思います。

もし繰り返す発熱の理由がビタミンD⽋乏を背景とした免疫⼒低下であれば
ビタミン不⾜を解消すれば⾃然免疫能が向上し発熱する⽇は1⽇でも短く、
お⼦さんの回復はより早くなるかもしれません。
そこで、今回は不⾜しがちなビタミンDの背景と（1⽇必要量５μg）
ビタミンDの効率的な摂取⽅法について情報共有をしたいと思います。

妊婦さんのビタミンD不⾜が、⽣まれた後の⾚ちゃんのビタミンD不⾜
と関連していることが明らかになりました。常⽇頃から積極的な摂取
に努められ、適度な外での活動が勧められています。
⺟乳は⾚ちゃんにとって最⾼の栄養ですがビタミンD、K、鉄分の不⾜
になりがちです。特にビタミンDは不⾜しやすく注意が必要です。

①太陽を浴びます。太陽の下で夏は１０分、冬は30分すごします。
窓はUVBを反射するので、屋内での効果は低いと考えてください。

②鮭、卵⻩、きのこはビタミンDを豊富に含みます。⾷べましょう。
③天然型ビタミンD（サプリメント2-5μg/⽇）をとる⽅法もありです。

具体的にどう過ごすの︖

ビタミンD不⾜になりがちな背景

⼤⼈もこどもも過度な⽇焼け対策は控え、
適度な外気浴や外遊びをすることをおすすめします

*) ⼦どもの健康と環境に関する全国調査 エコチル調査
*) ⽇本⼩児医療保健協議会栄養委員会報告 乳児期のビタミン D ⽋乏の予防に関する提⾔
*) Vitamin D supplementation to prevent acute respiratory tract infections: systematic review and 
meta-analysis of individual participant data BMJ 2017;356:i6583 より引⽤
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