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 ② 
成長期
せいちょうき

に特
とく

に大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

「カルシウム」 

 カルシウムは私
わたし

たちの骨
ほね

や歯
は

を形
けい

成
せい

するうえで、とても重要
じゅうよう

な栄養素
えいようそ

です。また、人間
にんげん

の体内
たいない

にあるミネラルの中
なか

で一番
いちばん

多
おお

く、その量
りょう

は大人
お と な

で約
やく

１kg程度
て い ど

といわれています。体内
たいない

にあるカル

シウムのうち、約
やく

９９％は骨
ほね

や歯
は

、残
のこ

りは血
けつ

液
えき

中
ちゅう

に含
ふく

まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  カルシウムをとろう！！ 

修学 6/29,30 

 

 

 

 

 

 

 

 

一緒にとりたいビタミンＤ・ビタミンＫ 
体内
たいない

でのカルシウム吸収率
きゅうしゅうりつ

を上
あ

げるために

併
あわ

せてとると効果的
こ う か て き

です。 
 

〈ビタミンＤ〉 

・カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

  

 

〈ビタミンＫ〉 

・カルシウムが骨
ほね

から溶
と

け出
だ

すのを抑
おさ

えます。 

 

 

 

 

キャベツ 

魚類
ぎょるい

 

わかめ 

５５０

ｍｇ 

６００

ｍｇ 

１０００

mmmgm

mmmgm

mgmg ｍ

ｇ 人
にん

間
げん

の骨
ほね

が最
もっと

も成
せい

長
ちょう

する時
じ

期
き

は女子
じ ょ し

が１１～１５

歳
さい

、男子
だ ん し

が１３～１７歳
さい

といわれています。２０歳代
さいだい

で

骨
ほね

が最
もっと

も強
つよ

くなる時期
じ き

（最大
さいだい

骨量
こつりょう

/ピークボーンマス）

をむかえます。カルシウムを骨
ほね

に蓄
たくわ

え「骨
こつ

量
りょう

」を増
ふ

や

すのが成長期
せいちょうき

です。この時期
じ き

に、ピークボーンマスの

数値
す う ち

をいかに高
たか

められるかで、その後
ご

の骨
ほね

の健康
けんこう

がきま

ります。 

 

６～７歳
さ い

→ 

成長期は１日にどれくらいの 

カルシウムをとればいいの？ 

６５０

ｍｇ 

８００

ｍｇ 

（ｇ） 

８～９歳
さ い

→ 

 ７００

ｍｇ 

10～11歳
さ い

→ 
女
子 

骨
量

こ
つ
り
ょ
う

（
体
内

た

い

な

い

の
カ
ル
シ
ウ
ム
量

り
ょ
う

） ７５０

ｍｇ 
←８～11歳

さ い

 

骨量
こつりょう

の変化
へ ん か

 

年齢
ねんれい

（歳
さい

） 

←12～14歳
さ い

 

（東京都
とうきょうと

多摩
た ま

老人
ろうじん

医療
いりょう

センター 林
はやし

泰史
やすふみ

 原図
げ ん ず

） 

 

←６～７歳
さ い

 

12～14歳
さ い

→ 

日本人
にほんじん

の 

食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

 

(2015年版
ねんばん

) 

推 奨 量
すいしょうりょう

 

( 単位
た ん い

 ｍｇ ) 

きのこ類
るい

 

男
子 

なっとう こまつな 

最大
さいだい

骨量
こつりょう

 

男性
だんせい

 

女性
じょせい

 

せいちょうき 

おお しょくひん 

だいしゅうごう 

いっしょ 

じ
ょ
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だ
ん
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