
カルシウムは、体内に最も多く存在する
ミネラルで、９９％は骨や歯などの硬い
組織に、残り１％は血液や筋肉などすべ
ての細胞に分布しています。古い骨を壊
し、新しい骨を作り出す「骨代謝」とい
うものに大きく関わっています。 
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虫歯 

カルシウムが 

足がつる 

腰痛 

すると・・・ 

ひじき５g：70mg 

小松菜100g：150mg 

牛乳1杯：210mg 
チーズ1個：126mg 
ヨーグルト1個：126mg 

肩こり 

骨粗鬆症の原因になります。 

その他にも、さまざまな症状を引き起こす原因になります。 

イライラ 

新しい骨 古い骨 

成人男性：600～650mg 

成人女性：600mg 

 

カルシウムの吸収率は、食品によって大きな差があり、牛乳・

乳製品は約５０％、小魚は約３０％、野菜類は約１８％です。 
牛乳・乳製品中のカルシウムは、吸収率が高いうえ、1回の量も多い

ので、毎日200ml程度摂るのが良いとされています。 

昼食にお出ししている

牛乳を飲むと1日に必

要なカルシウムの 

1/3量を補うことが出
来ます。 


