
６．セレン（Se） 

１）セレンとは？ 

セレンは体内に 13mg ほどしか存在しません。抗酸化作用が注目されているミネラ

ルです。 

 

 

２）セレンの生理作用と欠乏症・過剰症 

 体内で生成した有害な過酸化物質を分解する酵素の重要な成分となっています。ビ

タミンＥと同様に老化予防やがんを抑制する働きが注目されています。 

 

通常の食事を摂取している場合には、欠乏症や過剰症を起こすことはありません。

セレンの欠乏症としては、中国に一部の低セレン地域で発生した心筋障害（克山病）

が知られています。 

 

セレンは、毒性が比較的強く、錠剤などで過剰摂取すると中毒を起こします。症状

としては、悪心、吐き気、食欲不振、下痢、しびれ、頭痛などが現れます。 

 

 

３）セレンの食事摂取基準  ※「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歳以上）  ２５μｇ／日 

女性（１８歳以上）  ２０μｇ／日 

 

【推奨量】 

男性（１８歳以上）  ３０μｇ／日 

女性（１８歳以上）  ２５μｇ／日 

 

【耐容上限量】 

男性（１８～２９歳）２８０μｇ／日 

男性（３０～４９歳）３００μｇ／日 

男性（５０～６９歳）２８０μｇ／日 

男性（７０歳以上） ２６０μｇ／日 

女性（１８～２９歳）２２０μｇ／日 

女性（３０～６９歳）２３０μｇ／日 

女性（７０歳以上） ２１０μｇ／日 

 

 

 



４）セレンを多く含む食品 

 

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

かつお 130 1 切(100g) 130 

さわら 110 1 切(100g) 110 

あんこう肝 150 1 切(50g) 75 

わかさぎ 100 2 尾(50g) 50 

鶏ささみ 46 80g 37 

豚もも肉 40 80g 32 

鶏卵 57 1 個(50g) 29 
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