
８．ビオチン 

１）ビオチンとは？ 

ビタミンＢ群の一つで、皮膚炎を予防することから発見されたビタミンです。皮膚

や髪を健康に保つ働きがあるため、別名「皮膚のビタミン」とも呼ばれています。 

 

 

２）ビオチンの生理作用と欠乏症・過剰症 

ビオチンは、３大栄養素（糖質、脂質、たんぱく質）がエネルギーに変換される際

にそれぞれの代謝をサポートします。 

  

 ビオチンは特に皮膚や髪の健康と深く関わっているビタミンで、皮膚炎の原因であ

るヒスタミンの産生を抑制するのではないかと考えられています。最近では、アトピ

ー性皮膚炎の改善に有効であると考えられています。アトピー性皮膚炎は、体内にで

きた「ヒスタミン」が原因物質になっています。ビオチンは、このヒスタミンの元に

なるヒスチジンを、体外に排出する働きがあります。 

 

ビオチンは、微量ながらもいろいろな食品に広く含まれており、またビタミンＢ６や

パンテトン酸と同様に腸内細菌によっても合成されるので、欠乏症はまれです。 し

かし、抗生物質を長期間服用する人や生の卵白を多量にとる人では、腸からの吸収や

腸内での合成が阻害されてしまい、ビオチン合成量が減りますので注意が必要です。

ビオチンが欠乏すると皮膚炎、嘔吐、食欲不振などを起こします。また、脱毛しやす

く、白髪にもなりやすくなります。 

 

ビオチンを多量に摂取しても、尿中に排泄されるので、過剰症は報告されていませ

ん。 

 

 

３）ビオチンの食事摂取基準  ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

  【目安量】 

男性女性ともに（１８歳以上）５０μｇ／日 

 

 

 

 

 

 

 

 



４）ビオチンを多く含む食品 

     

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（μg） 目安量 
含有量 

（μg） 

ししゃも 100 2 尾 (50g) 50 

豚レバー 92.3 50g 46.2 

国産大豆 78.8 1/5 カップ(30g) 23.6 

牛レバー 33.7 50g 16.9 

カリフラワー 17 1/2 個 (150g) 25.5 

ほうれん草 6.9 1/2 束(100g) 6.9 

バナナ 4.4 1 本(100g) 4.4 
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