
６．葉酸 

１）葉酸とは？ 

ビタミンＢ群の一つで、ほうれん草から発見されたので「葉酸」と名づけられまし

た。緑葉野菜に多く含まれています。正常な造血作用や胎児の正常な発育に不可欠な

ビタミンです。 

 

 

２）葉酸の生理作用と欠乏症・過剰症 

葉酸は、ビタミンＢ12とともに正常な赤血球を生成します。また、核酸（ＤＮＡ）

合成や細胞分裂をするために重要な役割を担っています。胎児は、人間の成長の中で

最も細胞分裂が活発な時期です。葉酸は胎児が正常に発育するために不可欠なビタミ

ンです。この時期に葉酸が不足すると脳神経に異常をきたし、神経管閉鎖障害を発症

する場合があります。更に葉酸不足が進むと、二分脊椎や無脳症になる可能性があり

ます。 

 

女性が妊娠前から葉酸を十分に摂取することで、神経管閉鎖障害などを予防できる

ことが分かってきました。そのため、日本やアメリカなどでは、妊娠の可能性のある

女性に１日 400μg(0.4mg)の葉酸の摂取を勧めています。 

 

葉酸は、通常の食生活では欠乏の心配はありません。抗がん剤、免疫抑制剤、非経

口栄養剤の投与などで欠乏する場合があります。欠乏すると肌荒れや疲労感などが現

れます。欠乏症としては、造血機能に異常をきたし赤血球が大きくなる巨赤芽球性貧

血（悪性貧血）があります。 

 

最近、葉酸とホモシステイン（アミノ酸の一種）との関連も注目されています。葉

酸欠乏によりホモシステインの血中濃度が上昇した状態が続くと、動脈硬化症をきた

すこともわかってきました。 

 

葉酸による過剰症は確認されていませんが、多量に摂取すると発熱、じんましん、

かゆみなどの葉酸過敏症を起こすことがあります。また、亜鉛の吸収を阻害する可能

性も報告されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 



３）葉酸の食事摂取基準   ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

  【推定平均必要量】 

男性女性ともに（１８歳以上）２００μｇ／日 

 

【推奨量】 

男性女性ともに（１８歳以上）２４０μｇ／日 

 

【耐容上限量】 

男性女性ともに（１８～２９歳）１３００μｇ／日 

男性女性ともに（３０～６９歳）１４００μｇ／日 

男性女性ともに（７０歳以上） １３００μｇ／日 

   

 

４）葉酸を多く含む食品 

   

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（μg） 目安量 
含有量 

（μg） 

鶏レバー 1,300 50g 650 

牛レバー 1,000 50g 500 

からし菜 310 1/2 束 (200g) 620 

ほうれん草 210 1/2 束(100g) 210 

ブロッコリ－ 210 1/2 株(100g) 210 

焼きのり 1,900 1 枚(3g) 57 

イチゴ 90 4 粒(50g) 45 
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