
 
 
【 葉酸とは？ 】 
 葉酸は、水溶性ビタミンでビタミンＢ群の一つです。

葉酸は、ビタミンＭやビタミンＢ９、プテロイルグルタ

ミン酸とも呼ばれています。 
葉酸は、１９４１年にほうれん草の葉から発見されま

した。ほうれん草の葉はラテン語で folium と呼ばれる
事から葉酸（folic acid）と名付けられたそうです。 

 
【 葉酸の働きは？ 】 
① ＤＮＡやＲＮＡなどの核酸を合成する時に重要
な働きをする。 

② 赤血球の細胞を形成する。 
③ 胎児の正常な発育に役立つ。 
④ 皮膚粘膜の強化 
⑤ 口内粘膜の強化 

 
【 葉酸が不足すると？ 】 
 葉酸が不足すると、正常な赤血球がつくられず悪性貧

血（巨赤芽球性貧血）になったり、動脈硬化を進めるホ

モシステインと言う物質が増えます。 
 その他、口内炎、食欲不振、舌炎、下痢、顔色が悪い

などの症状が起こります。 

 
 葉酸不足を一番気をつけなければならない時期は、妊

娠初期（４～１２週）です。この時期、胎児は細胞分裂

が盛んで、葉酸が不足する事で無脳症や神経管欠損症を

発生する可能性が大きくなります。 
 
【 葉酸の過剰症 】 
ビタミンＢ１２不足を隠す可能性があるといわれて

います。その他、蕁麻疹や神経障害、発熱などがあると

の報告がありますが、基本的には水溶性ビタミンなので

余分な分は体の外に出てしまうので特に過剰症は無い

と言われています。 
 
【 葉酸の摂取量 】 

男性 女性  
推奨量 上限量 推奨量 上限量 

年齢 （µｇ／日） （µｇ／日） （µｇ／日） （µｇ／日） 
１～２ ９０ ― ９０ ― 
３～５ １１０ ― １１０ ― 
６～７ １４０ ― １４０ ― 
８～９ １６０ ― １６０ ― 

１０～１１ ２００ ― ２００ ― 
１２～１４ ２４０ １０００ ２４０ １０００ 
１５～１７ ２４０ １０００ ２４０ １０００ 
１８～２９ ２４０ １０００ ２４０ １０００ 
３０～４９ ２４０ １０００ ２４０ １０００ 
５０～６９ ２４０ １０００ ２４０ １０００ 
７０以上 ２４０ １０００ ２４０ ― 
妊婦 ２００ ― 
授乳婦 

（付加量） 
１００ ― 

 
【 葉酸を多く含む食材は？ 】 
レバー、緑黄色野菜（モロヘイヤ、ほうれん草）、イチ

ゴなど。 
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