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カルシウム摂取の必要性
せ っ     し ゅ ひ つ    よ う     せ い

小中学生の時期から十分なカルシウムを摂取しよう！

骨は毎日、少しずつ生まれ変わっています！

骨を強くする
ポイント

● 骨の材料になる「カルシウム」を十分にとろう！
● カルシウムの吸収を助ける「ビタミンＤ」をとろう！
● 運動をしよう！

カルシウムの多い食品カルシウムの多い食品

ヨーグルト（100ｇ）
120mg ひじき（煮物1鉢）

70mg
木綿とうふ（1/2丁）

180mg

最大骨量
（ピーク・ボーン・マス）

閉経後の
急な減少
閉経後の
急な減少

骨折を起こしやすい範囲

（骨密度 70％未満）

骨
　量
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加齢による骨量の変化

男性
女性

※骨量を増やすには、２０歳頃までが勝負です！

120mg 70mg 180mg

日本人の食事に、不足しがちなカルシウム
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牛乳（200ml）
カルシウム227mg

チーズ（20ｇ）
126mgぎゅうにゅう

（食品成分表2010より算出）

小松菜（おひたし1鉢）
75mg

こ まつ な はち

　0歳から20歳頃が、「骨量」を著しく高められる時期です。（下図参照）
だから、この時期 に「骨量」を増やしておくことがとても重要です。
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