
     

         座間市栄養士会 

 

カルシウム足
た

りていますか？ 
カルシウムは私

わたし

たちの骨
ほね

や歯
は

のおもな構成
こうせい

成分
せいぶん

で、成長期
せいちょうき

のみなさんの丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るために欠
か

かすこ

とはできません。また、それ以外
い が い

にも成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

をサポートするなど、体
からだ

のさまざまな機能
き の う

を調整
ちょうせい

す

る働
はたら

きがあります。そのため、カ

ルシウムは右
みぎ

の表
ひょう

の量
りょう

を摂
と

るこ

とが推奨
すいしょう

されています。 

 

この大切
たいせつ

なカルシウムの量
りょう

をみなさんは日頃
ひ ご ろ

摂
と

れているでしょうか？下
した

のチェック表
ひょう

を使
つか

って、簡単
かんたん

にチェ

ックしてみましょう。どのような食品
しょくひん

をどれくらい食
た

べているかを選
えら

んで、点数
てんすう

を書
か

き出
だ

して合計
ごうけい

してくださ

い。その合計
ごうけい

点数
てんすう

を 40倍
ばい

した値
あたい

が、おおよそのカルシウムの摂取量
せっしゅりょう

となります。 

  0点
てん

 0.5点
てん

 1点
てん

 2点
てん

 4点
てん

 点数
てんすう

 

1 牛 乳
ぎゅうにゅう

 飲
の

まない 月
つき

1～2回
かい

 週
しゅう

1～2回
かい

 週
しゅう

3～4回
かい

 毎日
まいにち

  

2 ヨーグルト 食
た

べない 週
しゅう

1～2回
かい

 週
しゅう

3～4回
かい

 毎日
まいにち

 毎日
まいにち

2個
こ

  

3 チーズ等
など

の乳製品
にゅうせいひん

や 

スキムミルク 
食
た

べない 週
しゅう

1～2回
かい

 週
しゅう

3～4回
かい

 毎日
まいにち

 
2種類
しゅるい

以上
いじょう

 

毎日
まいにち

 

 

4 
大豆
だ い ず

、納豆
なっとう

など豆類
まめるい

 食
た

べない 週
しゅう

1～2回
かい

 週
しゅう

3～4回
かい

 毎日
まいにち

 
2種類
しゅるい

以上
いじょう

 

毎日
まいにち

 

 

5 豆腐
と う ふ

、がんもどき、厚
あつ

揚
あ

げ

など大豆
だ い ず

製品
せいひん

 
食
た

べない 週
しゅう

1～2回
かい

 週
しゅう

3～4回
かい

 毎日
まいにち

 
2種類
しゅるい

以上
いじょう

 

毎日
まいにち

 

 

6 ほうれん草
そう

、小松菜
こ ま つ な

、チン

ゲン菜
さい

などの青菜
あ お な

 
食
た

べない 週
しゅう

1～2回
かい

 週
しゅう

3～4回
かい

 毎日
まいにち

 
2種類
しゅるい

以上
いじょう

 

毎日
まいにち

 

 

7 海
かい

藻類
そうるい

 食
た

べない 週
しゅう

1～2回
かい

 週
しゅう

3～4回
かい

 毎日
まいにち

   

8 ししゃも、丸干
ま る ぼ

しいわし 

など骨
ほね

ごと食
た

べられる魚
さかな

 
食
た

べない 月
つき

1～2回
かい

 週
しゅう

1～2回
かい

 週
しゅう

3～4回
かい

 毎日
まいにち

 
 

9 しらす干
ぼ

し、干
ほ

しえびなど

小魚類
こざかなるい

 
食
た

べない 週
しゅう

1～2回
かい

 週
しゅう

3～4回
かい

 毎日
まいにち

 
2種類
しゅるい

以上
いじょう

 

毎日
まいにち

 

 

10 朝 食
ちょうしょく

、昼 食
ちゅうしょく

、夕食
ゆうしょく

と 

1日
にち

に 3食
しょく

を食
た

べますか？ 

 1日
にち

 

1～2食
しょく

 
 

欠食
けっしょく

が 

多
おお

い 

きちんと 

3食
しょく

 

 

あなたの合計
ごうけい

点数
てんすう

 
 

実際
じっさい

に点数
てんすう

を書
か

き込
こ

んでみてください。必要
ひつよう

なカルシウムの量
りょう

は表
ひょう

から自分
じ ぶ ん

の年齢
ねんれい

のところを探
さが

してみまし

ょう。比
くら

べてみて足
た

りていましたか？足
た

りない場合
ば あ い

には、表
ひょう

に出
で

てくるカルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に

食
た

べるように心
こころ

がけてみましょう。 

 

あなたの合計
ごうけい

点数
てんすう

      点
てん

 × 40倍
ばい

 ＝ あなたのカルシウム摂取量
せっしゅりょう

         ｍｇ 

                       あなたに必要
ひつよう

なカルシウムの量
りょう

       ｍｇ 

 ６～７歳
さい

 ８～９歳
さい

 １０～１１歳
さい

 １２～１４歳
さい

 

男子
だ ん し

 ６００ｍｇ ６５０ｍｇ ７００ｍｇ １０００ｍｇ 

女子
じ ょ し

 ５５０ｍｇ ７５０ｍｇ ７５０ｍｇ ８００ｍｇ 

食育
し ょ く い く

だより 令和 6年度 7月 



カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

と含
ふく

まれるカルシウムの量
りょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カルシウム貯金
ち ょ き ん

をしよう！ 

カルシウムは、食品
しょくひん

によって吸収率
きゅうしゅうりつ

が異
こと

なります。いろいろな 

食品
しょくひん

を、バランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。その中
なか

でも、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・乳製品
にゅうせいひん

は、カルシウムの量
りょう

が多
おお

く、吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

いので、手軽
て が る

に 

摂
と

りやすい食品
しょくひん

です。 

 

 

                                   

                                 骨量
こつりょう

（ボーン・マス、骨
こつ

密度
み つ ど

）は 

                                生
う

まれてから成長期
せいちょうき

の間
あいだ

に急増
きゅうぞう

し、20 

                                才
さい

ごろピークである最大
さいだい

骨量
こつりょう

（ピーク 

・ボーン・マス）を迎
むか

えます。 

その後
ご

はそれ以上
いじょう

増
ふ

えることはな 

く、徐々
じょじょ

に少
すく

なくなっていきます。そし 

てこの骨量
こつりょう

が一定
いってい

の量
りょう

よりも少
すく

なくな 

ると骨
ほね

が弱
よわ

くなる「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

」とい 

う状態
じょうたい

になり、軽
かる

くぶつけただけで骨
こっ

 

折
せつ

してしまうようになります。 

 

つまり、その人
ひと

が生涯
しょうがい

どのくらいの骨量
こつりょう

で過
す

ごすことができるかは、成
せい

長期
ちょうき

の間
あいだ

にどれだけ骨量
こつりょう

を貯
た

めら

れるかが重要
じゅうよう

となってきます。成長期
せいちょうき

の間
あいだ

に食事
しょくじ

からしっかりとカルシウムを摂
と

り、しっかりと運動
うんどう

すること

で最大
さいだい

骨量
こつりょう

（ピーク・ボーン・マス）は増
ふ

やすことができます。すると、年齢
ねんれい

とともに少
すこ

しずつ減
へ

ってしまって

も、骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

にならずに健康
けんこう

な骨
ほね

で、元気
げ ん き

に過
す

ごすことができます。反対
はんたい

に、成長期
せいちょうき

に運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や偏食
へんしょく

、

過度
か ど

なダイエットをすると最大
さいだい

骨量
こつりょう

（ピーク・ボーン・マス）が低
ひく

くなってしまいます。 

給 食
きゅうしょく

ではみなさんが生涯
しょうがい

健康
けんこう

で元気
げ ん き

に過
す

ごせる骨
ほね

を 

作
つく

れるように、手軽
て が る

に摂
と

りやすく、吸収率
きゅうしゅうりつ

もよい牛 乳
ぎゅうにゅう

 

がほぼ毎日
まいにち

出
で

ています。大人
お と な

になったみなさん自身
じ し ん

の 

ために、しっかり飲
の

んでください。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

200ｍｌ 

230ｍｇ 

ヨーグルト 

100ｇ 

 

120ｍｇ 

プロセス 

チーズ 

1切
き

れ 

110ｍｇ 

納豆
なっとう

 

1パック 

46ｍｇ 

木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

 

100ｇ 

93ｍｇ 

小松菜
こ ま つ な

 

1茎
くき

 

85ｍｇ 

乾燥
かんそう

 

ひじき 

5ｇ 

50ｍｇ 

ししゃも 

3尾
び

 

180ｍｇ 

しらす干
ぼ

し 

（半
はん

乾
かん

燥
そう

） 

5ｇ 

26ｍｇ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

40％ 小魚
こざかな

 

33％ 
野菜
や さ い

 

19％ 

成長期
せいちょうき

 

男性
だんせい

 

女性
じょせい

 

骨
量

こ
つ
り
ょ
う 

骨量
こつりょう

が急激
きゅうげき

に 

減
へ

りはじめる時期
じ き

 

色
いろ

のついている 

範囲
は ん い

になると 

骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

 

最大
さいだい

骨量
こつりょう

 

（ピーク・ボーン・マス） 

 

成長期
せいちょうき

に 

増
ふ

やして 

貯
た

めることが 

大切
たいせつ

！ 

参考：折茂肇監修、 

骨粗鬆症 検診・保健指導マニュアル第 2版 

 

手軽
て が る

に摂
と

りやすい 

＆吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

い 

↓ 

給 食
きゅうしょく

に出
で

ている！ 

カルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

 


