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Q2.  妊娠中はビタミン A・B1・B2・B6・B12・C・D・Eのサプリメント

を摂取した方がよいですか？ [CQ111] 

通常のお食事がとれている健康な方には，ビタミン(A・B1・B2・B6・B12・C・

D・E)のサプリメントの摂取はお勧めしません。 

ビタミンには，水に溶けやすい水溶性ビタミン(B1, B2, B6, B12, C) と油脂に溶けやすく

脂肪組織や肝臓に貯蔵される脂溶性ビタミン(A, D, E)の 2 種類があります。これらのビタ

ミンを摂取することで，お母さんや赤ちゃんに対して有効であるという研究結果はありません
1-9)また，脂溶性のビタミンであるビタミン A は，妊娠初期の過剰摂取による赤ちゃんへの催

奇形性＊が報告されており 10)，サプリメントによる過剰摂取に注意が必要です。そのため，あ

なたが健康で，通常の食事がとれている場合には，ビタミン(A・B1・B2・B6・B12・C・D・E)の

サプリメントの使用は勧められません。 

なお，水溶性ビタミンと脂溶性ビタミンは，表 2 に示す食品に主に含まれています。 

 

 

用語の説明 

* 4 催奇形性 

妊娠中の母親が，先天異常を引き起こす，もしくはその可能性を高める物質（催奇形

因子と呼びます。例：放射線・特定の薬剤・毒性物質・アルコールなど）にさらされると，

胎児に異常を起こすことです 13)。 
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表 2 ビタミンを多く含む食品 11, 12) 
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