
0

200

400

600

800

男性 女性
18～29歳 18～29歳 30～49歳 30～49歳 50～69歳 70歳以上   50～69歳 70歳以上   

食で健康 

カルシウム足りていますか？ 
日本人の多くは 1日のカルシウム摂取量が足りていません。体内のカルシウム不足が続くと全身に 

影響が及び、健康に支障をきたします。意識をしていないと充分に摂れないのがカルシウムです。 

  

 

 

体内のカルシウムの役９９％は骨や歯に蓄えられていて、主な構成成分です。 

残りの役１％は血液中などに存在し、全身でさまざまな働きをしています。 

 

カルシウム不足が続くと・・・ 

                   

 

  

 

 

 

 

                       

   

 

 

 

 

 

 

およそ 100～200ｍｇ不足 

寝たきりに 

つながる恐れ 

推奨量mg/日 

平均摂取量mg/日Ｈ24年度結果  

骨粗鬆症 

転倒による骨折、圧迫骨折のリスク 

 

カルシウムは生命の維持に欠かせない栄養素で、 

不足すると骨粗鬆症などのリスクを招きます。 
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牛乳200ｍＬ

ヨーグルト100ｇ

スライスチーズ1枚13ｇ

わかさぎ8尾50ｇ

鰯1尾50ｇ

干しエビ5尾3ｇ

ちりめんじゃこ10ｇ

ししゃも3尾50ｇ

木綿豆腐150ｇ

納豆40ｇ

小松菜70ｇ

モロヘイヤ60ｇ

切干大根乾20ｇ

ひじき乾5ｇ

茎わかめ40ｇ

いりごま3ｇ

カルシウムが摂りやすい食材 

※食材の標準的な 1回目安量と、含まれる 

カルシウム量（mg）の一覧です。 

カルシウムを十分にとるには？ 

☆食品を上手く組み合わせる 

◎牛乳コップ３杯分（600ｍｌ）でカルシウム 

が 681ｍｇ摂れるが、牛乳だけでなく、カルシ 

ウムを多く含む大豆製品や小魚、緑黄色野菜、 

海藻類などを組み合わせる。 

（組み合わせの例） 

 ・茹でほうれん草 100ｇ（ｶﾙｼｳﾑ量 69ｍｇ） 

 ・ししゃも 40ｇ（ｶﾙｼｳﾑ量 132ｍｇ） 

 ・木綿豆腐 150ｇ（ｶﾙｼｳﾑ量 180ｍｇ） 

 ・ごま 大さじ 1（ｶﾙｼｳﾑ量 108ｍｇ）        

☆デザートで不足分を補う 

 ◎牛乳や乳製品は、カルシウムが豊富で吸収率 

も高いので積極的にとりたい。デザートとして 

利用すると、一日の食事では不足しがちなカル 

シウムをうまく補うことが出来る。 

    （調理例） 

 ・ヨーグルトと苺のムース（ヨーグルト、スキ 

ムミルク、牛乳を利用） 

 ・ほうれん草と胡麻のシフォンケーキ（胡麻、  

スキムミルク、ほうれん草を利用） 

 ・レアチーズケーキ（生クリーム→ヨーグルト  

に変更。牛乳を利用）等々 
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