
～こどもと女性のためのビタミン D～  

クリニックばんびいに 院長 時田章史 

 

はじめに 

ビタミンＤは 1922 年にアメリカの McCollum が抗くる病因子として命名し

た脂溶性ビタミンで、発見から 100年が経ちました。   図１ O 脚 

成長期にビタミンＤが不足すると、骨が軟らかくなる

「くる病」の原因になります。発症すると、歩き始める

一歳過ぎからＯ脚（図１）などが見られるようになり、

血液中のカルシウム濃度が低下してけいれんを起こす

こともあります。また近年「生理的 O 脚」といわれ経過

観察されていた現象にビタミン D 不足が関与している

ことが報告されました 1)。              

 

紫外線とビタミン D                   

骨や歯を強くし、感染症予防にも役立つ「ビタミンＤ」は特に成長期の子ども

には欠かせない栄養素です。ビタミン D は日光によって皮膚で合成されるもの

が約９割を占めると言われていて、太陽の紫外線（ＵＶ）を浴びれば自分で作る

ことができるほか、食事でとることも可能です。 

特に女性は皮膚の「しみ」などを恐れ、少しの外出でも日焼け止めを塗るなど

ＵＶを避けすぎる傾向があります。さらに過度の UV は皮膚がんのリスクがあ

るとして、1998年に母子健康手帳から日光浴を勧める記述が消えたことを受け、

親子そろってビタミンＤ欠乏になっている例もあります。 

紫外線による体内でのビタミンＤの産生を促すことは大切

です。適度な紫外線の照射量を知るには、名古屋や横浜など全

国 11カ所ごとに、日焼けをすることなく、必要なビタミンＤ

が生成される時間を載せている国立環境研究所のウェブサイ

トが参考になりますのでご紹介致します。          QRコード 

 

 

母乳栄養とビタミン D 

乳児では離乳まで赤ちゃんを母乳だけで育てている場合は、特に注意が必要

です。多くの栄養素が加えられた育児用ミルクに対し、母乳にはビタミンＤがあ

まり含まれていないからです。                

 



現代でも、東北地方では母乳栄養児において高率に      図２ 

ビタミン D 欠乏が存在することが報告され２）３）、ビ

タミン D サプリメントを補充することで欠乏が改善

することが報告されました。東京と静岡県の生後 0～

6 カ月の乳児について血液中のビタミンＤ濃度を測

定した報告でも、母乳栄養児の 75％がビタミンＤ不

足だったことが報告されています４）。（図２） 

海外では、様々な食品にビタミン D が添加されて

いますが、日本ではまだ一般的ではありません。諸事

情でしっかり UV カットをしなければならない成人

の方は、食事はもちろん、サプリメントを利用して補充することをお勧めします。

赤ちゃんから大人まで、日光浴や食事で１日に補いたいビタミンＤ量は 5～10

μｇです。 

梅雨や冬場、猛暑で外出が減るなど日光浴が足りない場合は、ビタミンＤを多

く含む魚やキノコ類などを食べることも大事です。乳幼児では離乳食を取り始

めるころから、ベニザケやサンマなどを食べさせましょう。シラス干しは湯通し

して塩を抜いてから、干しシイタケはそのまますりおろせば、おかゆに入れたり

スープのだしにしたりと幅広く使えるのでお勧めです。お子さんでも離乳食が

なかなか進まない、アレルギーによる食事制限などで必要な量を補えない場合

は、ビタミンＤサプリメントを利用するのも一つの方法です５）。 

 

骨以外の病気とビタミン D の関与 

さて、ビタミン D には従来知られてきた骨代謝に関与するビタミン D 作用以

外に、ビタミン D 受容体が全身に存在することから、骨組織以外へのビタミン

D 作用として①血管内皮細胞（血圧、血栓）②膵臓（糖代謝）③神経細胞（自閉

症、認知症、神経失調）④免疫細胞（免疫制御、アレルギー）など、骨以外の様々

な疾患に関与することがわかってきました。 

海外では公衆衛生学的な見地からも、ビタミン D 摂取の啓発が進んでいます。

一方で日本では日本人女性の 98％がビタミンD不足であることが報告されまし

たが６)、ビタミン D の必要性についての認知度は低いと言わざるをえません。 

 

ビタミン D サプリメント 

成人向けのビタミン D サプリメントは数多く市販されていますが、母乳育児

支援にもなる乳幼児用液体ビタミン D サプリメントが、日本に登場してから約

10 年経ち、少しずつ知られるようになりましたが、同一メーカーから２種類販

売されており、現場では混乱が生じているようですので、違いを列記致します。

(表１) 

 



表１ 日本で販売されている液体型ビタミン D サプリメント 

            ベビーD２００      ベビーD 

（医療機関専売品）   （栄養機能食品） 

ビタミン D３含有量   １滴あたり５μｇ   １滴あたり２μｇ 

内容量         4.2g  (90滴)          4.2g (90滴) 

メーカー希望小売価格  1944円（税込）    1944円（税込） (税率 8%) 

購入可能場所      調剤薬局       森下仁丹オンラインショップ 

またはルート      病院内売店      楽天市場 

            クリニック内     Amazon など 

 

おわりに 

ビタミン D は紫外線（UV）によって皮膚で合成されるものが９割を占めます

ので、十分な紫外線を浴びればビタミン D 不足が生ずることはないのですが、

先進国の女性の日光忌避がビタミン D 不足の主因です。母乳にビタミン D が少

ない理由は不明ですが、太古の昔より親子共に充分な紫外線を浴びることので

きた人類は、母乳にビタミン D が出る必要がなかったと推測されます（図４）。  

ビタミンＤの重要性は多岐にわたり、妊娠を含む女性の健康に大きくかかわっ

ていることが明らかになってきました。母乳栄養児へのビタミンＤ投与のみな

らず、女性のライフコース・ヘルスケアの向上に向けてビタミンＤの重要性につ

いて皆様の理解が深まることを願っています。 

 

図４ ビタミン D の今昔 
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現在、ベビーD２００は、「クリニックばんびぃに」にて 1800 円（税込）でお求めいただけ

ます。白金台鈴薬局様にてもお求めいただけます。 

 

＜投与の目安＞ 

ほぼ母乳中心の方は、ベビーD２００を１日１回２滴 

混合栄養（母乳：ミルク＝１：１）の方はベビーD２００を１日１回１滴 

＜投与方法＞ 

投与する方の指先を清潔にしてから、ベビーD200 を指先に垂らし、赤ちゃんに吸わ

せる（あるいはなめさせる）ようにしてください。 


