
１日に必要なカルシウム量知ろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

厚生労働省「日本人の食事摂取基準」（2020 年版）より 

 

  

 

 

 

 

 令和５年度の食育通信では、１年間を通して様々な栄養素について紹介します。今月は、無機質(ミネラル)

のひとつである「カルシウム」をテーマにお届けします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

出典・参考文献：厚生労働省 e-ヘルスネット 

少年写真新聞社 「家庭とつながる！新食育ブック①子どもの食と健康」、「食育サポート集②」 

「たよりなるね！食育ブック④基本の栄養素編」 

 

次号は、「栄養素について学ぼう！～食物繊維～」についてお届けします。 

年齢 推奨量（男） 推奨量（女） 

６～７歳 ６００ ５５０ 

８～９歳 ６５０ ７５０ 

１０～１１歳 ７００ ７５０ 

１２～１４歳 １０００ ８００ 

１５～１７歳 ８００ ６５０ 

令和５年度11月号 

相模原市食育推進プロジェクト会議発行 

 

栄養素について学ぼう！～無機質(カルシウム)～ 

不足するとどうなるの？ 

カルシウムのはたらき 

  

骨は常に作り変えられていますが、骨量は、20

歳くらいで一番多くなります。その後、増加しな

くなるので、骨の量が増える年齢までに骨量を増

やしておくことが大切です。そのためには、毎日

カルシウムの多い食品や栄養バランスのよい食

事をとり、適度な運動を行い、十分な睡眠をとる

ことが重要です。骨量を増やすには、子どものう

ちの今がチャンスです。 

カルシウムは、人間の体内でもっとも多い無機質

で、体重の１～２％くらいあるといわれています。

そのうちの約９９％は骨と歯にあります。丈夫な骨

と歯をつくるためには、たくさんのカルシウムが必

要なので、食事からしっかりとることが大切です。

不足すると骨が十分に成長せず、骨 粗 鬆 症
こつそしょうしょう

の原

因にもなります。 

 カルシウムは、丈夫な歯や骨をつくるために欠かせません。そのほかにも、神経の伝達を正常に保ったり、

筋肉の収縮に役立ったり、成長ホルモンなど、ホルモンの分泌にもかかわっています。 

カルシウムの吸収をアップさせるには 

 カルシウムは吸収率が低い栄養素です。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

ることがおすすめです。 

カルシウムの吸収を高める栄養素は、ビタミンＤ

やビタミンＫ、たんぱく質などです。ビタミンＤは魚

やきのこ類に、ビタミンＫは納豆や小松菜などに多

く含まれています。 

 

牛乳      乳製品       小魚  

 

カルシウムが多く含まれる食べもの 

 

 

 

 

 今がチャンス！毎日骨
コツ

骨
コツ

貯金をしよう 

毎日の給食で出る牛乳（200ml）にはカルシウムが約 227 ㎎、たんぱく質が約 6.8 ㎎含まれています。

牛乳のカルシウム吸収率はほかの食品よりも高いといわれています。これは牛乳の中に含まれている乳糖

やたんぱく質、カルシウムの形態などが影響しているといわれています。 

大豆製品    小松菜      ひじき など 


