
 

 

カルシウムは私
わたし

たちの体
からだ

をつくる大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

のひとつです。体内
たいない

のカルシウムのほとんど

が骨
ほね

や歯
は

にあります。カルシウムが不足
ふ そ く

すると骨
ほね

がもろくなる骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

になりやすくなり

ます。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を維
い

持
じ

するためにも食事
しょくじ

でカルシウムを意識
い し き

して摂
と

りましょう。 

☆☆☆ カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

 ☆☆☆ 

ヨーグルト
 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 小松菜
こ ま つ な

（生
なま

） ちりめんじゃこ
 

 

1個
こ

80ｇ中
ちゅう

 

 

カルシウム 

９６ｍｇ 

 
200ml中

ちゅう

 

 

カルシウム 

２２７ｍｇ 

 
100ｇ中

ちゅう

 

 

カルシウム 

１７０ｍｇ 

 
１０ｇ中

ちゅう

 

 

カルシウム 

５２ｍｇ 

 

チーズ もめんどうふ なっとう ひじき 

１５ｇ中
ちゅう

 

 

カルシウム 

６７ｍｇ 

 
1/4丁

ちょう

中
ちゅう

 

 

カルシウム 

８６ｍｇ 

 １パック 

４５ｇ中
ちゅう

 

カルシウム 

４０ｍｇ 

 
乾燥
かんそう

５ｇ中
ちゅう

 

 

カルシウム 

５０ｍｇ 

 

 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めよう！！ 

食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれるカルシウムは、一部
い ち ぶ

しか体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

することができません。吸 収 率
きゅうしゅうりつ

の高
たか

い

食品
しょくひん

を多
おお

めに摂
と

ることや吸 収 率
きゅうしゅうりつ

を高
たか

める栄養素
えいようそ

をいっしょに摂
と

りましょう。 

えいようだより 
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