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女子大生における葉酸を多く含む食品摂取による血清葉酸濃度への影響
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Summary
Folate is a water-soluble vitamin B group that is found in common foods such as green and yellow vegetables, 

fruits, and beans. Folic acid deficiency in pregnant women increases the risk of developing neural tube defects in the 
fetus. The purpose of this study is to investigate the relationship between serum folate concentration, nutrient intake, 
and intake of foods rich in folate (asparagus, sunny lettuce) in female university students. The female students’ daily 
folate intake of 380 ± 46 µg was higher than the 226 ± 129 µg intake of women aged 20-29 in the 2019 National 
Health and Nutrition Survey. Serum folate concentrations before and after asparagus intake were significantly in-
creased before and after 3 weeks of intake (p < 0.01) and after 1 week and 3 weeks of intake (p < 0.05). There was 
no difference in serum folate concentrations before and after intake of sunny lettuce. To effectively increase serum 
folate concentrations, continued intake of folate-rich foods with reduced cooking losses are recommended and nutri-
tional education.

葉酸は水溶性のビタミン B群の一つで，緑黄色野菜，
果物，豆類などの身近な食品に含まれ，核酸の合成やアミ
ノ酸の代謝，細胞分裂には欠かせない栄養素である。葉酸
の摂取は，神経管閉鎖障害の発症リスクの低減につなが
る�1）。健康を維持するためには，日常の食生活において葉
酸を多く含む食品の摂取を心がけ，栄養バランスの良い食
事を摂ることが大切である。特に，妊娠の可能性のある女
性には，非妊娠時からの葉酸摂取に関する栄養教育が重要
である。しかし，令和元年国民健康・栄養調査によると，
20 ～ 29 歳女性の葉酸摂取量は 231±124 μg/ 日であり，
日本人の食事摂取基準（2020 年版）の推奨量 240 μg/ 日
よりも少ないと報告されている�2 ，�3）。
葉酸は，緑黄色野菜をはじめとする食品からの摂取に加
えサプリメントからも摂取することができ，厚生労働省は，
胎児の神経管閉鎖障害の発症リスクを下げるために，サプ
リメントの利用も推奨している�4）。しかし，妊婦を対象と

した調査では，葉酸サプリメントを利用しない人が一定割
合（約 3割）存在し，これにはサプリメント摂取への抵抗
感が関わると推察された�5）。葉酸サプリメントや指示した
野菜以外の葉酸食品を摂取しない条件において，週 3回以
上緑黄色野菜 100 g（葉酸量 90 ～ 260 μg 相当）を摂取す
ると 2ヶ月後に血清葉酸濃度は有意に上昇した�6）。ブロッ
コリーとホウレンソウ 120 g（葉酸量 132 ～ 144 μg 相当）
を毎日茹でて摂取すると 1ヶ月後に，血清葉酸濃度が有意
に上昇すると報告がある�6）。しかし，葉酸摂取量や回数に
幅があることや調理による葉酸の損失があることにより，
葉酸摂取量と血清葉酸濃度が上昇するまでの期間の関係を
厳密には明らかにできていない。
このような背景から本研究の目的は，日常の食生活に取
り入れやすい葉酸を多く含む食品 2種類（アスパラガス，
サニーレタス）を検討することにした。1日の葉酸摂取推
奨量（240 μg）となる量を調理損失の少ない「生または電
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子レンジ加熱」�7）条件で，継続摂取した際の血清葉酸濃度
への影響を調べ，食品の種類による違いを明らかにし，効
率的に葉酸濃度を上昇させる食品を把握することである。

方 法

1．対象
神戸市内の食物栄養学科管理栄養士養成課程に在籍する
女子学生 9名を対象とした。栄養素摂取量，血清葉酸濃度
を検討した。葉酸食品 2種類（アスパラガス，サニーレタ
ス）を 3週間毎日摂取し，血清葉酸濃度（摂取前・1週
目・2週目・3週目）を測定した。アスパラガスとサニー
レタス量は，日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）に基
づき 1日の葉酸推奨量 240 μg 相当量になるアスパラガス
125 g，サニーレタス 200 g とした。本研究は，神戸松蔭
女子学院大学倫理委員会の承認（承認番号 2023 松蔭研倫
‒002）を得た。調査時期は 2023 年 5 月 22 日から 9月 13
日である。

2．調査内容
1）対象者背景
対象者の背景は，年齢，身長，体重，BMI を得た。
BMI は，「体重（kg）÷身長（m）の 2乗」の計算式を用
いた。
2）栄養素摂取量
栄養摂取量は，食物摂取頻度調査票 FFQ NEXT（建帛
社株式会社）を使用した。質問票を用いて食品群別に分け
られた 29 の食品グループと，10 種類の調理方法から構成
された簡単な質問により，食品成分表を用いて栄養素摂取
量を推定する調査である。推定栄養素は，エネルギー
（kcal），たんぱく質（g），脂質（g），炭水化物（g），葉
酸（μg），ビタミン B12（μg），ビタミン C（mg）とした。
令和元年国民健康・栄養調査報告（厚生労働省）の栄養素
等摂取状況調査の結果と比較検討した。
3）血清葉酸濃度
葉酸食品の摂取前・後で採血した血清を用いて，メ
ディック株式会社のCLIA法で血清葉酸濃度を測定した。
血清葉酸濃度の基準値は，3.6 ～ 12.9 ng/mL である。赤
血球中の葉酸濃度は，長期間にわたる平均的な葉酸摂取状
況を示す指標となる。本研究では，直近に摂取した葉酸摂
取量に感応する血清葉酸濃度を測定した�8）。採血は，自宅
で軽食後，登校前の午前中とした。
対象者の日常の葉酸摂取量を把握するために食物摂取頻
度調査（FFQ NEXT）を実施した後，アスパラガス（中
太 6本：125 g），サニーレタス（葉約 8枚：200 g）のい
ずれかを 3週間摂取し，3週間のインターバルを空けて次
の 1種類の野菜を 3週間摂取した。採血は，各野菜の摂取
前・摂取 1週間後・摂取 2週間後・摂取 3週間後に計 4回
採血を行い測定した。
葉酸食品は購入後配布した。生食もしくは電子レンジ加

熱（浸出液を含めて摂取）で喫食するように指示した。対
象者が大学へ登校する月～金曜日は，ランチの時間に葉酸
食品を調理し喫食できる場所を設け，摂取した。大学に登
校しない日は，事前に食材とメニューを提供した。今回調
査する葉酸食品は，アスパラガスとサニーレタスであり，
調査期間中は指定された食品以外の葉酸含有量の多い緑黄
色野菜（ブロッコリー，リーフレタス，オクラ，枝豆，サ
ニーレタス，アスパラガス，春菊（菊菜），ほうれん草，
水菜）の摂取は，3食すべての食事で摂取を控えるよう指
示した。また，血清葉酸濃度に影響する，飲酒，ピル・ア
スピリンなどの服用やサプリメントの摂取も控えるよう指
示した。食べ忘れや，どうしても食べられなかった場合，
および，葉酸含有量が多い食品を食べた場合でも，対象者
が届け出て継続して研究に参加できることにした。

3．解析方法
データ分析は，統計解析ソフト SPSS Statistics Ver.28

（日本 IBM社）を使用し，反復測定による一元配置分散分
析，多重比較法（Bonferroni 法），Mauchly の球面性検定
を行い，両側検定で危険率 5％未満を統計学的有意とした。
値は，平均値±標準偏差で表した。

結 果

1．対象者背景
管理栄養士養成課程の女子学生 9名を解析対象とした。
食べ忘れ，どうしても食べられなかった場合や葉酸含有量
が多い食品を食べた場合の届け出はなかった。

2．女子学生と国民健康・栄養調査の栄養素摂取量の比較
葉酸の 1日摂取量（平均±標準偏差）は，女子学生 380
±46 μg，令和元年国民健康・栄養調査 20 ～ 29 歳女性
226±129 μg で，女子学生が国民健康・栄養調査 20 ～ 29
歳女性より多く摂取していた。女子学生の 1日の葉酸摂取
量は，日本人の食事摂取基準（2025 年版）18 ～ 29 歳女性
推奨量 240 μg より多く摂取していた。
ビタミン B12 の 1 日摂取量は，女子学生 6.4±0.5 μg，令

和元年国民健康・栄養調査 20 ～ 29 歳女性 4.3±4.2 μg で，
女子学生が国民健康・栄養調査 20 ～ 29 歳女性より多く摂
取していた。女子学生 1日のビタミン B12 摂取量は，日本
人の食事摂取基準（2025 年版）18 ～ 29 歳女性目安量
4.0 μg/ 日より多く摂取していた。

Table 1 Background of the target audience 

 
 
 
 
 
 
Table 2 Comparison of nutrient intake of female students and those in the National Health 
and Nutrition Survey 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Table 1  Background of the target audience
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ビタミン Cの 1日摂取量は，女子学生 113±16 mg，令
和元年国民健康・栄養調査 20 ～ 29 歳女性 62±48 mg で，
女子学生が国民健康・栄養調査 20 ～ 29 歳女性より多く摂
取していた。女子学生 1日のビタミン摂取量は，日本人の
食事摂取基準（2025 年版） 18 ～ 29 歳女性推奨量 100 mg/
日より多く摂取していた。

3．アスパラガス摂取前後の血清葉酸濃度
Fig. 1 は，アスパラガス摂取前後の血清葉酸濃度を示す。

血清葉酸濃度（平均±標準偏差）は，摂取前 8.7±4.1 ng/
mL，摂取 1週間後 9.9±4.1 ng/mL，摂取 2週間後 13.0±
6.3 ng/mL，摂取 3週間後 15.5±4.3 ng/mL であった。ア
スパラガス摂取前後の血清葉酸濃度は，摂取前と摂取 3週
間後（  < 0.01）・摂取 1週間後と摂取 3週間後（  < 0.05）
で有意に上昇した。Fig. 2 は，アスパラガス摂取前後の血
清葉酸濃度（個別）を示す。

Table 1 Background of the target audience 

Table 2 Comparison of nutrient intake of female students and those in the National Health
and Nutrition Survey Table 2  �Comparison of nutrient intake of female students and 

those in the National Health and Nutrition Survey

Fig.1 Serum folic acid level before and after ingestion of asparagus 

 
 
 
 
 
 
Fig.2 Serum folate levels before and after asparagus intake (individual) 
 

 
 
 

One-way ANOVA *:p<0.05,**:p<0.01 

Fig. 1  �Serum folic acid level before and after ingestion of as-
paragus

Fig.1 Serum folic acid level before and after ingestion of asparagus 

 
 
 
 
 
 
Fig.2 Serum folate levels before and after asparagus intake (individual) 
 

 
 
 

One-way ANOVA *:p<0.05,**:p<0.01 

Fig. 2  �Serum folate levels before and after asparagus intake 
(individual)

4．サニーレタス摂取前後の血清葉酸濃度
Fig. 3 は，サニーレタス摂取前後の血清葉酸濃度を示す。
血清葉酸濃度（平均±標準偏差）は，摂取前 10.2±
3.9 ng/mL，摂取 1週間後 10.6±4.2 ng/mL，摂取 2週間
後 11.4±4.0 ng/mL，摂取 3週間後 9.8±3.3 ng/mL であっ
た。サニーレタス摂取前後の血清葉酸濃度は，摂取前と摂
取後で差が見られなかった。Fig. 4 は，サニーレタス摂取
前後の血清葉酸濃度（個別）を示す。

考 察

本研究では，日常の食生活に取り入れやすい葉酸食品 2
種類（アスパラガス，サニーレタス）について，1日の葉
酸推奨量（240 μg）となる葉酸食品を継続して摂取前後の
血清葉酸濃度への影響を調査し，食品の違いによる，効率
的に血清葉酸濃度を上昇させる食品を明らかにした。
葉酸の欠乏・不足により巨赤芽球性貧血や動脈硬化が起
こる�9）。また，日本人の食事摂取基準（2025 年版）では，
葉酸の成人推定平均必要量を 200 μg/ 日，推奨量は
240 μg/ 日とされている。生活習慣病の既往歴を有する患
者を対象に葉酸サプリメントを用いた介入試験が報告され
ている�10，�11）。しかし，葉酸食品摂取からの介入試験報告は
少ない。アスパラガスとサニーレタスを調理損失の少ない
「生または電子レンジ加熱」で継続摂取すると，アスパラ
ガスはサニーレタスより効率良く血清葉酸濃度の上昇する
ことを明らかした。

Fig.3 Serum folic acid level before and after ingestion of sunny lettuce 
 

 
 
 
 
 
 
Fig.4 Serum folic acid level before and after ingestion of sunny lettuce (individual) 
 

 
 

One-way ANOVA *:p<0.05,**:p<0.01 

Fig. 3  �Serum folic acid level before and after ingestion of sun-
ny lettuce

Fig.3 Serum folic acid level before and after ingestion of sunny lettuce 
 

 
 
 
 
 
 
Fig.4 Serum folic acid level before and after ingestion of sunny lettuce (individual) 
 

 
 

One-way ANOVA *:p<0.05,**:p<0.01 

Fig. 4  �Serum folic acid level before and after ingestion of sun-
ny lettuce (individual)
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筆者らはこれまで葉酸を含む食品摂取による血清葉酸濃
度について検討してきた。ブロッコリーとほうれん草のど
ちらかを 1日あたり 120 g（葉酸量 132 ～ 144 μg 相当）を
茹でて摂取すると，血清葉酸濃度は摂取前と摂取後 1ヶ月
後で有意に上昇した�6）。また，緑黄色野菜 9種（枝豆，ア
スパラガス，サニーレタス，ブロッコリー，オクラ，ほう
れん草，春菊，リーフレタス，水菜）を 1回当たり 100 g
（葉酸量 90 ～ 260 μg 相当）週 3回以上摂取すると，血清
葉酸濃度は摂取前と摂取後 2ヶ月後で有意に上昇した�6）と
報告した。しかし，食品による葉酸含有量の違いがあり，
葉酸摂取量と血清葉酸濃度が上昇するまでの期間の関係を
厳密には明らかにできていない。今回の研究では，血清葉
酸濃度は葉酸推奨量 240 μg を含む食品摂取前より摂取 1
週間後から上昇する傾向が把握できた。
食品中の葉酸は，調理加工後に摂取，消化，吸収されて
血管内より細胞に運ばれる。葉酸は，核酸合成やアミノ酸
代謝に必要な補酵素である。葉酸とビタミン B12 は，赤血
球形成にかかわり巨赤芽球性貧血を予防する。本研究の女
子学生の葉酸摂取量は，日本人の食事摂取基準（2025 年
版）推奨量 240 μg/ 日を超えて摂取していた。女子学生と
令和元年国民健康・栄養調査（20 ～ 29 歳女性）のビタミ
ン B12 摂取量は，どちらも日本人の食事摂取基準（2025
年版）成人の目安量 4.0 μg/ 日を超えて摂取していた。女
子学生のビタミン C 摂取量は日本人の食事摂取基準
（2025 年版）推奨量 100 mg/ 日を超えて摂取していた。令
和元年国民健康・栄養調査の 20-29 歳女性のビタミン C
摂取量は不足し，壊血病の発症とされる 10 mg/ 日未満よ
り多く摂取できている。良好なビタミン Cの栄養状態を
維持できる推奨量 100 mg/ 日以上摂取する栄養教育や指
導を行うことが望ましい。
サニーレタス摂取は，最盛期（旬）の春を過ぎた夏の摂
取時期であった。サニーレタスは，涼しい気候が良く育ち
充実した栄養価を含む。はざかい期の夏のサニーレタス摂
取は，栄養価の季節変動の影響が考えられる。そのため，
葉酸を多く含む食品の摂取は，栄養価の季節変動の少ない
最盛期（旬）を考慮する必要があると考えられた。食品に
含まれる葉酸の測定は難しく，測定法により値が大きく変
動すると報告がある�7）。文部科学省「日本食品標準成分表
2020 年版（八訂）」において，調理別，野菜の最盛期やは
ざかい期別，産地別，栽培法（水耕栽培）別などの葉酸値
測定データが記載されることことを期待したい。
食品からの葉酸摂取過剰による健康障害報告は存在しな
いので許容量上限の設定はない。しかし，サプリメントや
葉酸強化食品等の葉酸に限り許容量上限は設定されている。
今回の研究で血清葉酸濃度の高い対象者がいたので，普段
の食品摂取状況を確認すると，ブロッコリーやサラダ菜な
どを毎日摂取していることが分かった。サプリメントや強
化食品等の摂取ではなかったが，葉酸の過剰摂取回避・許
容量上限設定などの栄養教育・指導を行う必要が示された。
今回は，スーパーなどで通常に購入しやすいことを考慮

してアスパラガスとサニーレタスを選択し調査した。葉酸
は，ブロッコリー，ほうれん草や小松菜など緑色の濃い野
菜などに多く含まれる。また，穀類，いも類及びでんぷん
類，豆類・魚介類・肉類・卵類のたんぱく質食品にも含ま
れる。今後は，アスパラガスとサニーレタス以外の野菜や
たんぱく質食品の摂取による血清葉酸濃度の変化を調査す
る必要があると思われる。
葉酸は，消化・吸収過程は食品ごとに異なり，一緒に摂
取する他の食品の影響も受ける。健康の保持・増進，欠乏
の回避，神経管閉鎖障害発症の予防のために葉酸摂取は重
要である。葉酸推奨量 240 μg 相当量を含む食品を摂取す
ると，食品の種類による違いで血清葉酸濃度上昇に違いが
あることが示された。葉酸のサプリメントや強化食品の過
剰摂取は健康障害を引き起こすが，通常の食事由来の葉酸
の過剰摂取による健康障害の報告はない。今後，多種多様
な葉酸食品の摂取による血清葉酸濃度のデータ蓄積や研究
が増えることが望まれる。
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