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健康を守る
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鉄、亜鉛、銅、マグネシウムなどの金属は、私たち
人間を含めた生物がその生命を維持していくの
に必須な役割を担っている。その総量は、人間で
言えば体重の約４％。70kgの人で２.8kgという微
量だが、これらの微量金属元素は体内で複雑な
動きをしながら、私たちの健康を支えている。
今回は、「酸素の運搬」という重要な役割を担う
鉄を中心に、生理学や栄養学の側面からミネラ
ルにアプローチしてみた。








