
４．マグネシウム(Mg) 

１）マグネシウムとは？ 

生体内には約 25g のマグネシウムが存在し、その約 59％が骨に、約 40％が筋肉お

よび軟組織に、約 1％が細胞外液に存在します。マグネシウムは、骨の健康維持と多

種の酵素反応に関与しています。 

 

 

２）マグネシウムの生理作用と欠乏症・過剰症 

マグネシウムは、カルシウムやリンとともに骨を構成する重要な成分となっていま

す。また、３００種類以上もの酵素反応に、補酵素として関与しています。したがっ

て、生体内のあらゆる生合成や代謝に不可欠なミネラルです。また、神経の興奮を抑

えたり、血管を広げて血圧を下げたりと、多くの生命現象の場で働いています 

 

通常の食事を摂取している人では、不足する心配はあまりありません。マグネシウ

ム喪失性利尿薬の使用者やアルコール中毒者では、腎臓からの排泄が増加し、マグネ

シウム不足することがあります。マグネシウムが欠乏すると、骨粗鬆症、神経疾患、

精神疾患、不整脈、心疾患、筋肉収縮異常などを引き起こすことが知られています。 

 

また、カルシウムの摂取が多くなるほどマグネシウムの排泄量は増えます。マグネ

シウムはカルシウムと拮抗的に働くので、心疾患の予防の観点から、マグネシウムと

カルシウムの摂取バランスは１対２が望ましいとされています。 

 

マグネシウムを過剰に摂取しても、腸管からの吸収量が調節される仕組みになって

いますので、通常の食事で過剰症になることはまずありません。医薬品やサプリメン

トなどから過剰摂取した場合、下痢を起こすことがあります。 

 

 

３）マグネシウムの食事摂取基準  ※「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（１８～２９歳）２８０mｇ／日 

男性（３０～４９歳）３１０mｇ／日 

男性（５０～６９歳）２９０mｇ／日  

男性（７０歳以上） ２７０mｇ／日 

女性（１８～２９歳）２３０mｇ／日 

女性（３０～６９歳）２４０mｇ／日 

女性（７０歳以上） ２２０mｇ／日 

 

 



【推奨量】 

男性（１８～２９歳）３４０mｇ／日 

男性（３０～４９歳）３７０mｇ／日 

男性（５０～６９歳）３５０mｇ／日 

男性（７０歳以上） ３２０mｇ／日 

女性（１８～２９歳）２７０mｇ／日 

女性（３０～６９歳）２９０mｇ／日 

女性（７０歳以上） ２６０mｇ／日 

 

 

４）マグネシウムを多く含む食品 

   

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

ほうれん草 69 1/2 束(100g) 69 

干しひじき 620 10g 62 

アーモンド（乾） 310 20g 62 

糸引き納豆 100 1 パック(50g) 50 

まぐろ（赤身） 45 1 切(100g) 45 

玄米（ご飯） 49 茶碗 1杯(135g) 37 

生かき 74 むき身 4個(50g) 37 
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