
生体内におけるマグネシウムの機能

生体内においてマグネシウム（Mg）は、7番目に多く存在する必須ミネラルであり、その約50
～ 60％が骨や歯の構成成分として存在している他、約300種類以上の酵素の補因子としてその活性
化に関与しており、エネルギー代謝、能動輸送、RNAやDNAの合成などに重要な役割を果たして
いる。またカルシウムとの拮抗作用があり、体温や血圧の調節、神経の興奮、筋肉の収縮などに関
与している。

食物から摂取したMgは、空腸や回腸で吸収された後、血液を通して各組織に運ばれる。一方、
各組織から排出されたMgは血液を通して腎臓に運ばれた後、濾過された尿中Mgのほとんどが尿細
管で再吸収され、体内で利用される。腸管吸収や腎臓での再吸収、また骨からの溶出によって血液
中Mg濃度は一定に保つように調節されているが、摂取Mg量の不足、汗などの体液の喪失、腸管吸
収の低下、尿中への過剰喪失によって生体内におけるMgの不足・欠乏が引き起こされる。

マグネシウムの不足が生体に与える影響

生体内においてMgが不足すると、神経・筋肉、精神・行動、循環器および消化器に関する症状
や徴候が見られる（表1）。また、生体内Mg不足状態を示す低Mg血症が、糖尿病、虚血性心疾患、
高血圧、不整脈、動脈硬化症、高脂血症、骨粗鬆症などにおいてみられ、Mgとこれらの疾病・症
状との間に因果関係がある。

演者は、生体内におけるMgの重要性を提示するために、食物からの摂取量が不足した場合のMg
欠乏が及ぼす骨代謝への影響、たんぱく質の利用低下１）をはじめとするエネルギー代謝への影響、
またMg欠乏食のたんぱく質給源の違いが肝臓２）および白色脂肪組織３）に及ぼす影響などの研究を
行ってきた。このような研究の背景には現在の日本人のMg摂取状況への危惧がある。
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表1　マグネシウム欠乏の症状・徴候



日本人のマグネシウム摂取状況

日本人が健康の保持・増進を図る上で摂取することが望ましいエネルギー及び栄養素の量の基準
として日本人の食事摂取基準４）が定められており、不足による健康障害リスクが2 ～ 3％とされる
推奨量と50％とされる推定平均必要量が設定されている。国民健康・栄養調査（平成28年度）の結
果５）から、推奨量および推定平均必要量に対するMg摂取量の充足率を性別・年代別で算出したと
ころ、健康障害リスクがほぼ無い推奨量を満たしている年代は男女共に無く、しかも推定平均必要
量をも下回っている状態にあり、特に15 ～ 19歳の若年女性において深刻な状況であった（図1）。

日本人がこのようなMg摂取
不足状況を引き起こす背景・食
生活の1つに、Mgを多く含む食
品（穀類・豆類・種実類・野菜類・
藻類・魚介類）の摂取量の低下
が挙げられる。これは食の欧米
化や、好きなものを好きなだけ
食べることができる飽食による
ものと考えられる。食の欧米化
について、朝食を例に一般的な
和食と洋食に含まれるMg量を
比較してみた（図2）。

和食は102mg、洋食は28mgと同じ1食でもMg量は大きく（74mg）違い、洋食は和食に比べMg
量が少ないことがわかる。食事の内容を見てみると、主食のご飯、パンから得られるMg量に差は
ないが、和食には鮭、豆腐、ほうれん草などMgを多く含む食品が使われている。2つ目には、精製
度の高い食品、加工食品および調理済食品の利用増加が挙げられる。加工食品や調理済食品は、調
理の過程で煮汁などを捨ててしまうため、本来食品に含まれているMgの損失を大きくしてしまう。
そして、最後に挙げられるのはダイエットである。Mg摂取量のみならず、全体的な栄養素の摂取
不足を引き起こす。このような状況を改善する対策として、Mgを多く含む食品の選択、加工食品
や調理済食品を使わない、Mgが失われない調理法の工夫、そして食育により正しい食習慣を身に
つけるなどが挙げられるが、簡単に出来る対策としてMgを多く含む食品の選択について考え、美

図1　食事摂取基準に対するマグネシウム摂取量の充足率
日本人の食事摂取基準（2015年版）および平成28年国民健康・栄養調査報告【栄養素等摂取量】のデータを用いて算出

図2　和食・洋食に含まれるマグネシウム量（例）ー朝食ー
日本食品標準成分表2015年版（七訂）のデータを用いて算出



味しく、手軽に食べられ、若年女性に好まれる「チョコレート」に着目した。

マグネシウム給源としてのチョコレート・ココア

チョコレート、ナッツ、ココアの可食部100g当たりのMg含有量６）を示した（図3）。菓子類の中で、
チョコレートはMgを多く含む食品であり、ホワイトチョコレートでは24mg、ミルクチョコレート
では74mgのMgを含んでいるが、アーモンドチョコレートは150mgとチョコレートの中でも一番多
くMgを含んでいる。チョコレートと相性のよいナッツにもMgが多く含まれており、マカダミア

ナッツでは94mg、らっかせいでは200mg、アーモンドでは310mgとなっており、チョコレートとナッ
ツを合わせることでMgをより多く摂取することができる。ココアもミルクココアでは130mg、ピュ
アココアでは440mgとMgを多く含んでいるが、可食部100g当たりの含有量は摂食量として現実的
ではないことから、チョコレートやココア1食当たりに摂取できるMg量に換算して他の食品のMg
含有量と比較した（図4）。ピュアココア1杯では22mgと、ご飯2杯分のMgを摂取することができる。
ミルクココア1杯では26mg、間食200kcal相当36gのミルクチョコレート（市販の板チョコレート約
4分の3枚）では27mgと、鮭1切や絹ごし豆腐約4分の1丁と同じぐらいのMgを摂取することができる。

図3　チョコレート・ナッツ・ココアに含まれるマグネシウム量
値は可食部100g当たりのマグネシウム含有量, 日本食品標準成分表2015年版（七訂）

図4　 1食当たり摂取できるマグネシウム量
日本食品標準成分表2015年版（七訂）のデータを用いて算出



またピュアココアやミルクココアは牛乳で作ることで、さらにMg摂取量を増やすことができる。
間食200kcal相当34gのアーモンドチョコレートでは51mgと、納豆1パックとほぼ同量のMgを摂取
することができる。このようにチョコレートやココアは、穀類、豆類、魚介類といった従来の日本
人のMg給源に劣らず、Mg給源になり得る可能性が示された。

チョコレートやココアには、Mg以外にも栄養素をはじめ様々な成分が含まれている。Mgと同じ
ミネラルである鉄や亜鉛、抗酸化作用を持つカカオポリフェノール、神経興奮作用や利尿作用を持
つテオブロミン、また難消化性タンパク質であるカカオプロテインや不溶性食物繊維であるカカオ
リグニンには便通を改善する作用があるなど健康的な生活を送るのに有効な成分が含まれている。

チョコレートやココアを摂取することでエネルギーや栄養素の充足率がどのように変化するのか
を15 ～ 19歳女性について見てみた（図5）。現在の栄養素摂取状況では、チョコレートを間食量食
べても、ココアを砂糖や牛乳と一緒に1杯飲んでも、エネルギー、脂質、炭水化物は、充足率100％
を超えておらず、カロリーや糖質、脂質の摂りすぎを気にする必要はないように思われた。むしろ
エネルギーや栄養素の摂取量をバランスよく増やすことができる。しかし、現在の栄養素摂取状況
では、チョコレートやココアを摂取しても、たんぱく質と亜鉛以外は推奨量や目標量に達しておら
ず、やはり食事からの摂取量を増やすことが不可欠である。

Mg欠乏を伴ううつ病患者のうつ状態は、Mg投与による欠乏状態からの回復によって改善する７）

ことやMg、カルシウム、鉄、亜鉛の摂取量が高いと抑うつ症候群の有症率が低下すること８）など
Mgと抑うつとの関係が数多く報告されている。Mgは身体的健康のみならず、精神的健康にも関与
しており、Mgを多く含むチョコレートやココアの摂取による精神的健康への効果も期待できる。
この精神的健康への効果については、気分転換、コミュニケーション、美的感覚、味覚といったチョ
コレートの持つ心の潤いに関する因子の寄与もあるであろう。

まとめ

生体内におけるMgの不足は様々な影響を引き起こすことから、Mgを適正量摂取することが重要
である。日本人のMg摂取量は推奨量のみならず推定平均必要量をも下回っており、特に若年女性

図5　チョコレート・ココアの摂取による推奨量または目標量に対する充足率の変化 ー15～19歳女性ー
充足率は15～17歳女性の各栄養素等の推奨量または目標量【日本人の食事摂取基準（2015年版）】に対する15～19歳女性の栄養素等摂取量
【平成28年国民健康・栄養調査報告】の割合（灰色）に各種チョコレートまたはココアを摂取した際に加算される栄養素量等【日本食品標準
成分表2015年版（七訂）】の割合を示す



における摂取不足に対策が必要である。三度の食事からのMg摂取を心がけ、従来のMg給源である
穀類、野菜類、豆類、魚介類からの摂取を増加させた上で、間食を有効利用し、Mgを多く含むチョ
コレートやココアを美味しく、手軽に摂取して欲しい。Mg給源としてのチョコレート・ココアの
可能性に期待し、Mg摂取量が推奨量を超えることを目指して、健康的な生活を送っていただきたい。
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