
母乳育児とビタミンＤ 

           

 

 

ビタミンDには・・ 
  カルシウムの吸収を助け、骨を作る手助けをする働きがあります。 
  不足すると骨の成長に影響することがあります。 
  食べ物からの摂取だけでなく、日光によって皮膚で生成されます

赤ちゃんは母乳を通じてビタミンＤを摂取します。このため授乳中
のお母さんたちは年齢相当所要量よりも多くとる必要があります。 
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 ビタミンＤは日光を浴びることで体の中で作られるので、赤ちゃ
んも適度に日光を浴びることが必要です。週に2回5～30分の日
光浴でビタミンＤの必要量は作られると言われています。 
  

 
 授乳中のお母さんの１日に必要とされているビタミンDの量は、
バランスの良い食事をとることで摂取できるとされています。 
ビタミンＤは干し椎茸や脂肪に富んだ魚類に多いと言われてい
ます。1回の食事で干し椎茸だと1枚、さんまだと1尾を目安にし
ましょう。 
 また、ビタミンDは、授乳の後半に出てくる母乳に多く含まれて
いるので赤ちゃんが欲しがるだけ飲ませてあげましょう。 

お母さんの食事 

授乳中のビタミンＤの摂取方法 

他にも・・・ 
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