
　マグネシウムは健康維持に欠かせない必須ミネラル
の一つ。しかし、カルシウムや鉄と比べ、その重要性は
十分に知られていない。様々な働きや生活習慣病との
関わり、効率的な取り方などを解説する。

　マグネシウム不足

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
５
大
栄
養
素

の
一
つ
で
あ
る
ミ
ネ
ラ
ル
の
中
で

も
、
人
間
の
体
に
不
可
欠
な
必
須

ミ
ネ
ラ
ル
に
分
類
さ
れ
る
。

　
主
な
働
き
と
し
て
、
ブ
ド
ウ
糖

か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
と

き
に
必
要
な
体
内
酵
素
を
活
性
化

さ
せ
る
、
骨
の
柔
軟
性
や
弾
力
性

を
高
め
る
、
筋
肉
の
動
き
を
ス
ム

ー
ズ
に
す
る
、
血
圧
を
適
正
に
保

つ
、
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
体
内
で
合
成

で
き
な
い
た
め
、
食
品
か
ら
摂
取

す
る
。
必
要
摂
取
量
は
年
齢
や
性

別
で
異
な
る
が
、
現
代
日
本
人
の

多
く
が
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
不
足
に
陥

っ
て
い
る
と
い
う
。

　
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
の
横
田

邦
信
客
員
教
授
は
戦
後
の
食
生
活

の
欧
米
化
が
要
因
だ
と
指
摘
す

る
。
「
玄
米
に
大
麦
や
あ
わ
、
ひ

え
を
加
え
て
炊
く
雑
穀
ご
は
ん
は

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
宝
庫
。
こ
う
し

た
昔
な
が
ら
の
主
食
が
す
っ
か
り

食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
」

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
含
有
量
は
食

品
が
精
製
・
加
工
さ
れ
る
ほ
ど
減

る
。ま
た
塩
分
を
取
り
過
ぎ
る
と
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
尿
中
排
せ
つ
量

が
増
え
る
。
「
加
工
食
品
や
フ
ァ

ス
ト
フ
ー
ド
中
心
の
食
生
活
で

は
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
十
分
に
取

り
づ
ら
い
」
（
横
田
客
員
教
授
）

　
も
う
一
つ
の
要
因
と
し
て
考
え

ら
れ
る
の
は
ス
ト
レ
ス
。
岐
阜
薬

科
大
学
副
学
長
の
五
十
里
彰
教
授

は
「
ス
ト
レ
ス
が
か
か
り
続
け
る

と
、
体
内
の
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
尿

中
に
大
量
排
せ
つ
さ
れ
る
。
よ
く

イ
ラ
イ
ラ
す
る
人
は
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
不
足
か
も
し
れ
な
い
」と
話
す
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
慢
性
的
に
不

足
す
る
と
、
生
活
習
慣
病
の
引
き

金
に
な
る
こ
と
が
近
年
明
ら
か
に

な
っ
て
き
た
。

　
例
え
ば
全
糖
尿
病
患
者
の
９
割

以
上
を
占
め
る
２
型
糖
尿
病
。
血

糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い

う
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
が
弱
ま
り
、

高
血
糖
状
態
が
続
く
病
気
だ
。
高

脂
肪
・
高
カ
ロ
リ
ー
な
食
事
や
運

動
不
足
が
原
因
と
さ
れ
て
き
た
。

　
た
だ
「
そ
れ
だ
け
で
な
く
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
不
足
も
一
因
。
最
近
の

多
く
の
研
究
で
、
不
足
す
る
と
イ

ン
ス
リ
ン
の
働
き
や
分
泌
量
が
低

下
す
る
こ
と
が
判
明
し
た
」
と
横

田
客
員
教
授
。
肥
満
で
な
い
の
に

糖
尿
病
を
発
症
す
る
日
本
人
が
少

な
く
な
い
こ
と
に
対
す
る
一
つ
の

説
明
に
な
る
と
い
う
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
不
足
は
高
血
圧

も
引
き
起
こ
し
や
す
い
。
こ
れ
に

は
同
じ
必
須
ミ
ネ
ラ
ル
で
あ
り
、

常
に
相
反
す
る
働
き
を
す
る
カ
ル

シ
ウ
ム
と
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
関

係
す
る
。
五
十
里
教
授
は
「
カ
ル

シ
ウ
ム
は
筋
肉
を
収
縮
さ
せ
、
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
は
弛
緩

し
か
ん

さ
せ
る
。
血

管
を
動
か
す
筋
肉
の
細
胞
内
の
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
が
不
足
し
、
カ
ル
シ

ウ
ム
過
多
に
な
る
と
、
血
管
収
縮

が
強
ま
り
血
圧
が
上
昇
し
て
し
ま

う
」
と
説
明
す
る
。

　
カ
ル
シ
ウ
ム
過
多
・
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
不
足
は
ほ
か
に
も
足
が
つ
る

こ
む
ら
返
り
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、

尿
路
結
石
な
ど
の
リ
ス
ク
に
な
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
。

　
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
こ
と

は
健
康
維
持
に
と
っ
て
非
常
に
重

要
だ
。両
者
が
拮
抗
す
る
こ
と
で
、

体
の
様
々
な
機
能
が
正
常
に
保
た

れ
る
よ
う
に
な
る
。
「
理
想
と
さ

れ
る
割
合
は
カ
ル
シ
ウ
ム
２
に
対

し
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
１
」
と
五
十
里

教
授
。
し
か
し
こ
れ
ま
で
は
カ
ル

シ
ウ
ム
ば
か
り
が
注
目
さ
れ
、
多

く
の
人
は
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
足
り

て
い
な
い
。

　
そ
こ
で
、
横
田
客
員
教
授
は
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品
の

頭
文
字
を
つ
な
ぎ
合
わ
せ
た
標
語

を
考
案
し
た
（
左
の
図
参
照
）
。

「
『
そ
ば
の
ひ
孫
と
孫
わ
（
は
）

や
さ
し
い
子
か
い
？
　
納
得
』
と

覚
え
て
、
こ
れ
ら
の
食
品
を
毎
日

の
献
立
に
取
り
入
れ
て
ほ
し
い
」

と
勧
め
る
。
ビ
タ
ミ
ン
、
タ
ン
パ

ク
質
、
食
物
繊
維
な
ど
も
豊
富
な

も
の
が
多
い
。１
食
品
に
偏
ら
ず
、

毎
食
で
き
る
だ
け
数
多
く
取
り
入

れ
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。
相
乗
効
果

が
期
待
で
き
る
。

（
ラ
イ
タ
ー
　
松
田
　
亜
希
子
）

精
製
食
品
、含
有
量
少
な
く

体内酵素の働き低下　／　糖尿病・血圧上昇に関与


