
３．ビタミンＥ 

１）ビタミンＥとは？ 

 ビタミンＥには、４種類のトコフェロール（α-、β-、γ-、δ-）と４種類のトコ

トリエノール（α-、β-、γ-、δ-）の合計８種類が存在します。その中でも、α-

トコフェロールの生理活性が最も強く、生体内のトコフェロールの約 90％を占めて

います。 

食物から摂取したビタミンＥは、小腸上皮粘膜細胞に吸収された後、キロミクロン

粒子に取り込まれて肝臓に運ばれます。肝臓ではトコフェロール結合たんぱく質と結

合し、超低密度たんぱく質（VLDL）に組み込まれて末梢組織へと運ばれます（下図）。 

 ビタミンＥは近年、がんを防ぎ老化を抑制するビタミンとして注目されています。 
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２）ビタミン Eの生理作用と欠乏症・過剰症 

ビタミンＥは細胞膜や脂質に存在し、それ自体が酸化されることによって、多価不

飽和脂肪酸の酸化を防止する抗酸化作用（＝活性酸素と呼ばれるフリーラジカルが細

胞を破壊し酸化・老化させるのを防ぐこと）を持っています。人体に有害な活性酸素

から体を守り、がん、心筋梗塞、脳卒中などの生活習慣病を予防するのに役立ちます。 

 

ビタミンＥの欠乏症はほとんど報告がありません。胆汁うっ滞などによるビタミン

Ｅ吸収障害や、未熟児、遺伝性疾患（家族性ビタミンＥ単独欠損症）などの特別な状

況で、溶血性貧血（赤血球が壊れるために起こる貧血）や神経・筋障害などを起こす

ことがあります。 

 

ビタミンＥは他の脂溶性ビタミンと異なり、過剰症はほとんど報告されていません。

軽度の肝障害を起こした例がある程度です。 

 

 

３）ビタミンＥの食事摂取基準  ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

【目安量】 

男性（１８歳以上） ７．０mｇ／日 

女性（１８歳以上） ６．５mｇ／日 

 

【耐容上限量】 

男性（１８～２９歳）８００mｇ／日 

男性（３０～４９歳）９００mｇ／日 

男性（５０～６９歳）８５０mｇ／日 

男性（７０歳以上） ７５０mｇ／日 

女性（１８～２９歳）６５０mｇ／日 

女性（３０～６９歳）７００mｇ／日 

女性（７０歳以上） ６５０mｇ／日 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



４）ビタミンＥ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） 

アーモンド（乾） 31.2 10 粒 (20g) 6.2 

コーン油 24.3 大さじ１杯 (13g) 3.2 

たらこ 11.4 １/2 腹 (40g) 2.8 

西洋かぼちゃ 5.1 1/4 個(200g) 10.2 

うなぎ蒲焼き 4.9 100g 4.9 

ぶり 2.0 １切 (100g) 2.0 

キウイフルーツ 1.3 1 個(100g) 1.3 
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