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カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を促進
そくしん

するビタミンDの多
おお

い食
た

べ物
もの

骨
ほね

へのカルシウムの取
と

り込
こ

みを助
たす

けるビタミンKの多
おお

い食
た

べ物
もの

　丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るためには、『カルシウム』の摂取
せっしゅ

が大切
たいせつ

になります。体
からだ

の中
なか

のカルシウムは、

約
やく

99％が骨
ほね

や歯
は

に含
ふく

まれています。残
のこ

りの１％は血液
けつえき

などに含
ふく

まれ、体
からだ

にとって重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

た

しています。普段
ふだん

、骨
ほね

や歯
は

に貯蔵
ちょぞう

されているカルシウムは、必要
ひつよう

な時
とき

に血液
けつえき

などの中
なか

に取
と

り込
こ

まれ、

血液中
けつえきちゅう

のカルシウムを一定
いってい

の濃度
のうど

に保
たも

つ働
はたら

きをしています。結果
けっか

、貯蔵
ちょぞう

されたカルシウム量
りょう

が多
おお

けれ

ば、骨
ほね

や歯
は

が丈夫
じょうぶ

になり、貯蔵
ちょぞう

量
りょう

が少
すく

なければ弱
よわ

くもろい骨
ほね

や歯
は

になってしまいます。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

で一生
いっしょう

を過
す

ごすためには、骨
ほね

が成長
せいちょう

する子
こ

どもの時期
じき

に食
た

べ物
もの

からカルシウムをとり、しっかり貯
た

め

ておくことが大切
たいせつ

です。いわば「カルシウム貯金
ちょきん

」です。この貯金
ちょきん

は大人
おとな

になってからは貯
た

めること

ができません。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で、意識
いしき

してカルシウムをとるようにしましょう。

ほうれん草小松菜

小松菜

モロヘイヤ

サンマ

納豆

乾燥しいたけ乾燥きくらげイワシ
サケ

牛乳・乳製品

牛乳が苦手な人は料理やお菓
子に使ったり、アレルギーが
ある人は、小魚や青菜、乾物
などを意識して食べましょう。

骨量が増えるのは成長期頃までです。
ピークを高くすることが、将来の骨の健
康につながります

骨粗しょう症とは、骨
の強度が低下しても
ろくなり、骨折しやす
くなる病気です

この時期にしっかりとカルシウムを含んだ

危険ゾーン

しっかり

骨
の
丈
夫
さ

モロヘイヤ ひじき 小魚大豆・大豆製品
干しえび

切り干し大根


