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3月号

厳選リフォーム スケルトンアコーディオンカーテン
明かりが取り入れられるオシャレな間仕切りです☆



ベイビィスタイルホーム

日常あるあるネタ

我が家の日常の一コマを見やすく漫画風にしてみました！

もし、「うちもあるある！」と笑っていただけたら嬉しい

です！

雑学の広場 亜鉛
亜鉛は健康維持に欠かせない栄養素です。体に必要とされる必須ミネラルの一つで、体内に

含まれる量が少ないことから微量ミネラルと呼ばれています。主に骨や筋肉、皮膚や肝臓、

腎臓などに含まれていて細胞の分裂や再生、発育や新陳代謝、味覚や嗅覚を正常に保つな

どの働きがあります。

不足する原因は？

偏った食事や無理なダイエットは亜鉛不足

の原因に。また、加工食品などに含まれる

添加物、食物繊維の摂りすぎも亜鉛の吸収

を妨げます。アルコールの摂取は体内の亜

鉛を消費するうえ体外への排出量を増やし

てしまいます。

亜鉛不足が招く症状

亜鉛不足になると味覚障害や子どもの成長

障害などが起こりやすくなります。また、

食欲不振、口内炎や皮膚炎といった症状が

あらわれることも。疲れやすい、風邪をひ

きやすいなど免疫力の低下にもつながるお

それがあります。

亜鉛は肌のターンオーバーやコラーゲンな

どのタンパク質を作るために欠かすことの

できない栄養素です。過不足なく摂取する

ことで美肌や美髪、爪の健康にもつながり

ます。ビタミンⅭと一緒に摂るのがおすす

めです。

美容にもおすすめ 過剰摂取に注意

亜鉛が多い食材
牡蠣、牛肉、豚肉、カニ、うなぎ、ナッツなど…

食品から摂取する亜鉛のうち体内で吸収できるのは30％程度です。吸収力を上げるにはバラン

スの良い食事を心がけ、ビタミンⅭやクエン酸などを含む食品と一緒に摂ることが重要です。

一方で、亜鉛の過剰摂取は頭痛や吐き気、

腹痛などを引き起こす場合があります。ま

た、銅や鉄の吸収が阻害されて貧血になる

おそれもあることから、サプリメントなど

を摂取する場合には注意が必要です。


