
カルシウムは、日本人にとって不足の目立つ栄養素です
カルシウム不足は、【くる病・骨粗鬆症・高血圧症・動脈硬化】などの原因にもなります

➭➭カルシウムは、リンやタンパク質・塩分の過剰摂取によって吸収を阻害されるので
　　　気をつけましょう

カルシウムの働き
・骨や歯の成分になる
・神経細胞で情報の伝達をする
・筋肉の収縮に関与

１日に必要なカルシウムの摂取基準

１～２歳
３～５歳
６～７歳
８～９歳
１０～１１歳
１２～１４歳
１５～１７歳
１８～２９歳
３０～４９歳
５０～６９歳
７０以上

カルシウム不足になると カルシウムが
いろいろな症状があらわれます 多く含まれている食品

☑イライラする
☑集中が途切れやすい
☑歯周病・知覚過敏
☑虫歯になりやすい
☑骨折しやすい

・牛乳 ➭　　➭ 　１１０ｍｇ
･ヨーグルト ➭　　➭ 　１２０ｍｇ
･プロセスチーズ ➭　　➭ 　６３０ｍｇ
・わかめ ➭　　➭ 　１００ｍｇ
・しらす干し ➭　　➭ 　２１０ｍｇ
・木綿豆腐 ➭　　➭ 　１２０ｍｇ
・小松菜 ➭　　➭ 　１７０ｍｇ
・モロヘイヤ ➭　　➭ 　２６０ｍｇ
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男性 女性

カルシウムについて知ろう

年齢 推奨量 推奨量
性別

食品名 カルシウム含有量

豆類

海藻類

乳製品

魚介類

野菜類

５～１８歳

骨量を増やす

２０～４０歳

骨量を維持する

５０歳以上

骨量を減らさないようにする

成長期にしっかりカルシウム

を

蓄えておくと

将来の自分の健康の為に

もなります

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1515890586/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy56ZW5zaGFreW8ub3JnL2tva29yb3Rva2FyYWRhL3lvYm91dG9rYWl6ZW4va290c3UvaW1nL2tvdHN1X2ltZ18xMy5qcGc-/RS=^ADBCVKjn0vBLtiEc5bKHj63AXGPG.E-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUjQzbkMyLWVIdFNCdHZZMnQtZC1VbEJmXzR2LXI4U1BjRllXUEU4SC0tQWpvQm1KVlNOUVZJUUhnBHADNDRLcjQ0T3I0NEszNDRLbTQ0T2c0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwM3BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1515890586/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy56ZW5zaGFreW8ub3JnL2tva29yb3Rva2FyYWRhL3lvYm91dG9rYWl6ZW4va290c3UvaW1nL2tvdHN1X2ltZ18xMy5qcGc-/RS=^ADBCVKjn0vBLtiEc5bKHj63AXGPG.E-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUjQzbkMyLWVIdFNCdHZZMnQtZC1VbEJmXzR2LXI4U1BjRllXUEU4SC0tQWpvQm1KVlNOUVZJUUhnBHADNDRLcjQ0T3I0NEszNDRLbTQ0T2c0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwM3BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1515894898/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2ctaW1ncy00NC5mYzIuY29tL2EvYi9hL2FiYW55YWt1dGVuL2NhLmdpZg--/RS=^ADB5Kc7VjeepRTDokWgnLVasX8MwMU-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUmwzV2ZGLW5FeHk5ZzU0bVo3emtaNDM3ZXZYWE9QU04xQ3I5cTFKUkdZcF8yYnVmZTBhQ2pDS0NFBHADNDRLcjQ0T3I0NEszNDRLbTQ0T2dJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMzkEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1515894898/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2ctaW1ncy00NC5mYzIuY29tL2EvYi9hL2FiYW55YWt1dGVuL2NhLmdpZg--/RS=^ADB5Kc7VjeepRTDokWgnLVasX8MwMU-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUmwzV2ZGLW5FeHk5ZzU0bVo3emtaNDM3ZXZYWE9QU04xQ3I5cTFKUkdZcF8yYnVmZTBhQ2pDS0NFBHADNDRLcjQ0T3I0NEszNDRLbTQ0T2dJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMzkEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516153336/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3Jha3VnYWtpaWNvbi5jb20vcmkvd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTcvMDYvc21pbGUtMDM2LnBuZw--/RS=^ADBFB2V6Vo__C.XEUBr0MY1O5GfnLY-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUWpuQzh0N010and1aWFBbGZNdkdwOU9lNGkzTWc1ejBlUUQwcEo5UGZNS0FkN21tVDdaRmtLZ3ZvBHADNW9LeTQ0R1g0NEdFNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSQRwb3MDNTcEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516153336/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3Jha3VnYWtpaWNvbi5jb20vcmkvd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTcvMDYvc21pbGUtMDM2LnBuZw--/RS=^ADBFB2V6Vo__C.XEUBr0MY1O5GfnLY-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUWpuQzh0N010and1aWFBbGZNdkdwOU9lNGkzTWc1ejBlUUQwcEo5UGZNS0FkN21tVDdaRmtLZ3ZvBHADNW9LeTQ0R1g0NEdFNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSQRwb3MDNTcEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516155065/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2ctaW1ncy00NC5mYzIuY29tL2EvYi9hL2FiYW55YWt1dGVuL2NhLmdpZg--/RS=^ADBop6e9N1dFNjQ6z.yYtxZ1MS9Wk4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUmwzV2ZGLW5FeHk5ZzU0bVo3emtaNDM3ZXZYWE9QU04xQ3I5cTFKUkdZcF8yYnVmZTBhQ2pDS0NFBHADNDRLcjQ0T3I0NEszNDRLbTQ0T2dJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMzgEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516155065/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2ctaW1ncy00NC5mYzIuY29tL2EvYi9hL2FiYW55YWt1dGVuL2NhLmdpZg--/RS=^ADBop6e9N1dFNjQ6z.yYtxZ1MS9Wk4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUmwzV2ZGLW5FeHk5ZzU0bVo3emtaNDM3ZXZYWE9QU04xQ3I5cTFKUkdZcF8yYnVmZTBhQ2pDS0NFBHADNDRLcjQ0T3I0NEszNDRLbTQ0T2dJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMzgEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516156043/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9hbGxmcmVlLWNsaXBhcnQtZGVzaWduLmNvbS93cC1jb250ZW50L3VwbG9hZHMvbWlsay1hbmQtY2hlZXNlLmpwZw--/RS=^ADBeLNWvrwxNZsso0DOxCjdvu0EWi4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVG5sR1pSdFQtUGZYWE9wMkhhVkk0MHdlamtYT0lwbllqTDBzOWYyTjFhY2FZSm42S0tqN2F3eUhIU1VnBHADNUxtejZLTzk1Wk9CSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516156043/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9hbGxmcmVlLWNsaXBhcnQtZGVzaWduLmNvbS93cC1jb250ZW50L3VwbG9hZHMvbWlsay1hbmQtY2hlZXNlLmpwZw--/RS=^ADBeLNWvrwxNZsso0DOxCjdvu0EWi4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVG5sR1pSdFQtUGZYWE9wMkhhVkk0MHdlamtYT0lwbllqTDBzOWYyTjFhY2FZSm42S0tqN2F3eUhIU1VnBHADNUxtejZLTzk1Wk9CSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516156120/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS1uOGphOWk4YjM3NzBjbG4xYW5wZ2RuMGEueHl6L2ltZy9tYW1lMDEuanBn/RS=^ADBj7iBZ2SBf_GYU0xsxwGporuYrEc-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUU9aUmtQRENHMTFkcS02RlZMTl81VHBTXy1Dd25XSEhhLVBKdHFZakF6b24tTHg0U1o2cWlDRVhVBHADNkxHRzZhR2VJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDNARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516156120/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS1uOGphOWk4YjM3NzBjbG4xYW5wZ2RuMGEueHl6L2ltZy9tYW1lMDEuanBn/RS=^ADBj7iBZ2SBf_GYU0xsxwGporuYrEc-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUU9aUmtQRENHMTFkcS02RlZMTl81VHBTXy1Dd25XSEhhLVBKdHFZakF6b24tTHg0U1o2cWlDRVhVBHADNkxHRzZhR2VJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDNARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516156660/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdHJhaW4uY29tL2ltZy93b3JrLzIwMTYvaWxsdXN0cmFpbjA0LWZvb2QxMi5wbmc-/RS=^ADBm87zZn0ngajBty06XDT8yt8BTT8-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUTFoTUtDclNRTm5jSGtrUDNLOUFGNWRXb08tWkQxSDFha0VnQzBacE1KRUk0TURyMWlIXzJGbWNiRnpBBHADNmEyYTVMdUw2YUdlSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzIEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516156660/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdHJhaW4uY29tL2ltZy93b3JrLzIwMTYvaWxsdXN0cmFpbjA0LWZvb2QxMi5wbmc-/RS=^ADBm87zZn0ngajBty06XDT8yt8BTT8-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUTFoTUtDclNRTm5jSGtrUDNLOUFGNWRXb08tWkQxSDFha0VnQzBacE1KRUk0TURyMWlIXzJGbWNiRnpBBHADNmEyYTVMdUw2YUdlSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzIEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516156777/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5raXNvLXMuY29tL2Fzc2V0L3lqaW1hZ2VHREswTFUzWS5qcGc-/RS=^ADBxer3m3Qpjy.TLA278EEGz_ZcmtE-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUlAzZWdFaWVPdlpxeWpHYU5WNXY0TkVoOHlSZVBoSFhZY2hWaktaUkZLS2VValMyZmNkUzZ1LVEEcAM1clczNkplNzZhR2VJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMTAEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516156777/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5raXNvLXMuY29tL2Fzc2V0L3lqaW1hZ2VHREswTFUzWS5qcGc-/RS=^ADBxer3m3Qpjy.TLA278EEGz_ZcmtE-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUlAzZWdFaWVPdlpxeWpHYU5WNXY0TkVoOHlSZVBoSFhZY2hWaktaUkZLS2VValMyZmNkUzZ1LVEEcAM1clczNkplNzZhR2VJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMTAEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516157368/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ltZzAxLmdhdGFnLm5ldC8yMDE1MDYvMjVkcmluay9nYXRhZy0wMDAwODM4NS5wbmc-/RS=^ADBrETb_f7LtQLWx4UpYTNxzINGED4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU01hSno2X21pWXN3b1pOOW5pNzlFNmdGUUM4TklMWk9aVllHZUZJYWhweG9JMWNIYWtPT0RJTEhsTARwAzZZZU82SS5jSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzQwBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
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