
４．ビタミンＫ 

１）ビタミンＫとは？ 

ビタミンＫは、1929 年に血液を正常に凝固させるための必須物質として発見され

ました。ビタミンＫにはＫ1～Ｋ7の７種類がありますが、天然に存在するのはＫ1（フ

ィロキノン）とＫ2（メナキノン）２種類です。合成品であるビタミンＫ3は人体に悪

影響を与えるため、使用が中止されています。 
 Ｋ1は植物の葉緑体で作られるので、ほうれん草などの緑黄色野菜に多く含まれて

います。Ｋ2は微生物によって作られるので、納豆やチーズなどの発酵食品に多く含

まれます。またビタミンＫ2は体内でも腸内細菌によって合成されます。 

 食物から摂取したビタミンＫは、小腸で吸収され、腸管リンパ管を通って肝臓に運

ばれます。肝臓に運ばれた後、リポタンパク質によって末梢組織に運搬されます（下

図）。 
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２）ビタミンＫの生理作用と欠乏症・過剰症 

ビタミンＫは、出血した時に血液を固めて止血する働きがあります。出血時に自然

に血が止まるのは、体内に血液を凝固させる物質があるためです。その血液を凝固さ

せる物質の一つであるタンパク質を活性化させる補酵素（酵素の働きを助けるもの）

として働くのが、ビタミンＫです。 

 

また最近、ビタミンＫは、カルシウムが骨に沈着する時に必要なタンパク質（オス

テオカルシン）を活性化し、骨の形成を促すこともわかってきました。ビタミンＤと

ともに、骨の形成のために大切なビタミンです。 

 

 ビタミンＫが欠乏すると、血液凝固に時間がかかるようになったり、歯ぐきから出

血しやすくなったりします。しかしビタミンＫ2は、腸内細菌によって体内合成され

るので、不足の心配はまずありません。乳児や新生児の場合には腸内細菌が未発達の

ため、ビタミンＫ2が十分に合成されないため、頭蓋内出血を起こすことがあります。   

 また、慢性的なビタミンＫ欠乏では、骨粗鬆症や骨折を引き起こすことが知られて

います。 

  

 ビタミンＫは脂溶性ですが、過剰症についてはほとんど報告されていません。ただ

し、ワーファリンなどの血液凝固抑制剤を使用している人や血栓症の人は場合には、

ビタミンＫの摂取量を制限することがあります。 

 

 

３）ビタミンＫの食事摂取基準  ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

【目安量】 

男性（１８歳以上） ７５μｇ／日 

女性（１８～２９歳）６０μｇ／日 

女性（３０歳以上） ６５μｇ／日 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



４）ビタミンＫを多く含む食品 

ビタミンＫは納豆に非常に多く、1パック（40ｇ）には 348μg も含まれています。

血液抗凝固剤を飲んでいる人は、納豆を避けるように指導されますが、これは納豆に

豊富なビタミンＫが薬の効きを悪くしてしまうからです。 

  

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（μg） 目安量 
含有量 

（μg） 

糸引き納豆 870 1 パック (40g) 348 

モロヘイヤ 640 １袋 (100g) 640 

干しひじき 320 10g 32 

ほうれん草 270 1/2 束(100g) 270 

ブロッコリー 160 1/2 株(100g) 160 

大豆もやし 57 １カップ (50g) 29 

煎茶(浸出液) 32 1 杯(200g) 64 
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