
１．ビタミンＢ１

１）ビタミンＢ１とは？ 

ビタミンＢ１は、1910 年に米糠から発見されたビタミンです。チアミン（thiamin）

やアノイリン（aneurin）とも呼ばれています。ビタミンＢ１は水溶性で、酸性や光に

は安定ですが、アルカリ性、中性、酸素、熱には不安定です。 

  

２）ビタミンＢ１の生理作用と欠乏症・過剰症 

ビタミンＢ１は疲労回復のビタミンと呼ばれ、体内で糖質がエネルギーに変換する

のに不可欠な補酵素（＝体内で物質の代謝に関与する酵素を活性化する働きを持つ物

質）として重要な働きをしています。脳の原動力であるブドウ糖なども、エネルギー

に変換します。 

 

糖質の代謝に関与するビタミンＢ１が不足して、糖質がエネルギーとして利用でき

なくなると、体に乳酸やピルビン酸などの疲労物質が蓄積し、疲労や筋肉痛の原因に

なります。また、ビタミンＢ１が不足が進むと糖質を主なエネルギー源としている神

経や脳に影響が現れ、脚気の症状（食欲不振や全身倦怠感、手足のしびれ、膝蓋腱反

射の消失など）やウェルニッケ・コルサコフ症候群（意識障害や手足のまひなど）を

生じます。 

 

食物からの摂取では、ビタミンＢ１の過剰摂取による健康障害は報告されていませ

ん。ただし、ビタミンＢ１は水溶性なので、毎日尿として排泄され、貯蔵しておくこ

とができません。そのため、必要量の確保が大切です。 

静脈注射で多量を投与した時に、頭痛、けいれん、不整脈などを生じることが報告

されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



３）ビタミンＢ１の食事摂取基準  ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

  【推定平均必要量】 

男性（１８～４９歳）１．２mｇ／日 

男性（５０～６９歳）１．１mｇ／日 

男性（７０歳以上） １．０mｇ／日 

女性（１８～６９歳）０．９mｇ／日 

女性（７０歳以上） ０．８mｇ／日 

 

【推奨量】 

男性（１８～４９歳）１．４mｇ／日 

男性（５０～６９歳）１．３mｇ／日 

男性（７０歳以上） １．２mｇ／日 

女性（１８～６９歳）１．１mｇ／日 

女性（７０歳以上） ０．９mｇ／日 

 

 

４）ビタミンＢ１を多く含む食品 

 

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

豚ヒレ肉 0.98 80g 0.78 

豚もも肉 0.94 80g 0.75 

国産大豆（乾） 0.83 1/5 カップ (30g) 0.25 

うなぎ蒲焼き 0.75 100g 0.75 

たらこ 0.71 1/2 腹(40g) 0.28 

玄米（ご飯） 0.16 茶碗 1杯(135g) 0.22 

絹ごし豆腐 0.10 1/3 丁(100g) 0.10 
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