
若いうちから 『カルシウム』 をしっかりとることが大切！

発行元：健康生きがい課

発行日：２０２０年５月１９日

骨や歯を強くする栄養素は何か知っていますか？

そうです。カルシウムです！でも、日本人の多くはカルシウムが不足気味・・・。

カルシウムをしっかりとって、骨も歯も強くしましょう！！

毎月19日は「食育の日」

体内のカルシウムの９９％は骨や歯にたくわえられています。

残りの１％は血液中にあって、神経の伝達や、筋肉の収縮などに関わる大切な役割を担っています。

カルシウム

生命を維持するために必要なので、

優先的にカルシウムが使われま

す！
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じゅうぶんカルシウムがあると、骨を

作りかえる材料に使われます！
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カルシウムが不足すると、骨に蓄え

られたカルシウムを使います。。。

カルシウムが不足した状態が長く続くと・・・・

カルシウムが不足した状態が長く続くと、骨の量が減り、スカスカに

もろくなります。将来、骨粗しょう症の原因になることも・・・。

【正常な骨】 スカスカに

骨量は、20～30代でピークをむかえます。

骨は20歳ごろまで増加し続け、40歳を過ぎると低下し始めます。

女性ホルモンには骨量の減少を抑える働きがありますが、

閉経後に女性ホルモンが減少するため、骨量が急激に減少します。

若いうちにいかに骨量を蓄え、丈夫にするかがポイントです！

だから！！

筋肉 血液 骨



カルシウムの推奨量（㎎／日）　　　日本人の食事摂取基準（2020年版）　

年齢
（歳） １～２ ３～５ ６～７ ８～９ 10～11 12～14 15～17 18～29 30～74

男 450 600 600 650 700 1000 800 800 750

女 400 550 550 750 750 800 650 650 650

さらに、カルシウムを効率よく骨に吸収させるポイント

若いうちから 『カルシウム』 をしっかりとることが大切！

カルシウム100㎎含む食品の例

牛乳・乳製品グループ 小魚グループ

野菜・海藻グループ 豆・大豆製品・種実類グループ

③適度な運動をする！

牛乳

90ml

（コップ半分）

スライス

チ－ズ

15g

（約１枚）

プレーン

ヨーグルト

85g

（１個）

焼きししゃも

30g

（２尾）

ちりめんじゃこ

20g

にぼし

5g

小松菜

60g
干しひじき

10g

乾燥わかめ

15g

木綿豆腐

120g

（絹ごしなら175ｇ）

納豆

110g

ごま

大さじ１

ぼくは、１日700ｍｇ が目安なんだね。

おかあさんより多くとる必要があるんだね！

そうね。成長期のこどもたちは、

カルシウムをしっかりとる必要があるのよ。

好き嫌いせず、いろんな食材からカルシウムを

とろうね！

骨まで食べられる小魚は少量でもカルシウムが豊富！

ただし、塩分も多いので注意。

乳製品にはカルシウムが豊富で、吸収率も良い！

カロリーが気になる方は低脂肪タイプを選ぶと良い。

同じグループからばかりではなく、

いろんなグループから

とるといいよ！

野菜の中でも緑の濃い葉の野菜にカルシウムが多い。

海藻にも多いので、上手に利用しましょう！
大豆製品は低カロリーでたんぱく質も豊富！

1日１～２種類はとるようにしましょう。

高野豆腐

20g

①ビタミンＤをあわせてとる！
例：卵、鮭、しらすなど

②日光に当たる！

ぼくは

７つを目安に
食べるといいんだね！

スキムミルク

９g

（大さじ1.5杯）

干しえび

5ｇ

切干大根

20g

10歳男子の場合


