
 

 

カルシウムについて 

　カルシウムは、成長期に欠かせない栄養素のひとつで、無機質の仲間です。無機質は体内で作ることができないため、毎日の食事から
せいちょうき か え い よ う そ む き し つ な か ま む き し つ たいない つく まいにち しょくじ

摂取する必要があります。カルシウムは骨や歯の形成に必要なだけではなく、筋肉や神経の 働 きを支え、 体 のさまざまな機能を正 常
せっしゅ ひつよう ほね は けいせい ひつよう きんにく しんけい はたら ささ からだ き の う せいじょう

に保つ役割があります。 
たも やくわり

 

　 

カルシウムは吸 収 率が低い栄養素で
きゅうしゅうりつ ひく え い よ う そ

す。そこで、なるべくカルシウムの

吸 収 を高めるものと一緒にとることが
きゅうしゅう たか いっしょ

おすすめです。カルシウムの 吸 収 を高
きゅうしゅう たか

める栄養素は、ビタミン D やビタミン K
え い よ う そ

です。ビタミン D は 魚 やきのこ類に、
さかな るい

ビタミン K は納豆や青菜などに多く含ま
なっとう あ お な おお ふく

れています。

　 

　骨は常につくりかえられていますが、骨 量は、
ほね つね こつりょう

20歳くらいで一番多くなります。その後、増加し
さい いちばんおお ご ぞ う か

なくなるので、骨の 量 が増える年齢までに骨 量
ほね りょう ふ ねんれい こつりょう

を増やしておくことが大切です。そのためには、
ふ たいせつ

毎日カルシウムの多い食 品や栄養バランスのよい
まいにち おお しょくひん えいよう

食事をとり、運動を 行 い、十 分な睡眠をとるこ
しょくじ うんどう おこな じゅうぶん すいみん

とが重 要です。骨 量を増やすには、成長期の今
じゅうよう こつりょう ふ せいちょうき いま

がチャンスです！

 

今がチャンス!!毎日
いま まいにち

骨骨
コツ　コツ

 

カルシウムの 吸 収 率 を 
きゅうしゅうりつ

アップさせる栄養素は？？
え い よ う そ

小学 生
しょうがくせい

中学 生
ちゅうがくせい

大　人
お と な

約５５０～７００㎎
やく

約８００～１,０００㎎
やく

 

男性：約７５０～８００㎎ 
だんせい やく

女性：約６５０㎎
じょせい やく

 

1日に必要な 
にち ひつよう

　　　　　　カルシウム 量
りょう

 

貯金をしよう!!
ちょきん

牛 乳　200ml 
ぎゅうにゅう

約233 ㎎
や く

ヨーグルト　 

1個（70g） 
こ

約85 ㎎
や く

小魚　大さじ　
こざかな おお

（約5g） 
やく

約110 ㎎
やく

納豆　1 パック 
な っ と う

約40 ㎎
や く

小松菜　1 袋
こ ま つ な ふくろ

（200g） 

約340 ㎎
やく

令和8年5月29日 

れい わ ねん がつ にち

陸別 町 給 食 センター
りくべつちょうきゅうしょく


