
 

① 丈夫な骨や歯をつくる：カルシウムは骨や

歯の主成分です。骨はカルシウムの貯蔵庫と

して役割もあり、血液や細胞でカルシウムが

不足すると、骨から溶け出していきます。 
② 神経の情報を伝達する 

③ 筋肉の動きを調整する 

④ 免疫反応を調整する 

● お も な 働 き ● 

カルシウムは、ミネラルの中で人体に最

も多く存在し、体重の 1～2%を占めま

す。99%は骨や歯に、残りの約 1%は血液

や組織液、細胞に存在します。 

【欠乏症状】骨軟化症、骨粗鬆症、高血圧、動

脈硬化などを招く場合がある。 

ビタミン D はカルシウムの吸収を促すうえ、骨

にカルシウムが沈着するのを助ける働きもありま

す。ビタミン Dは、魚類、きのこ類、卵、肉類など

から摂取できます。干し椎茸の方が生椎茸よりビタ

ミンDを多く含みます。 

ビタミン D と一緒にとろう 

カルシウムが多くとれる食品 

牛乳・乳製品、小魚、大豆・大豆製品のほか、緑黄色野菜や乾物にも含まれています。ただ、

カルシウムの吸収率が高い食品は乳製品です。牛乳では約 40%、小魚は約 33%、野菜（小松菜・

モロヘイヤ等）約 19%。これは、乳製品にはカルシウムの吸収を助けるカゼインホスホペプチド

というアミノ酸の化合物が含まれているためといわれています。 

 

 

●どんな食品にはいっている？● 

第 25 号(2022 年 6 月) 

富士宮市立病院栄養科 

管理栄養士による個別栄養指導・集団栄養指導やっています【要予約】♪ 

●カルシウムについて● 

 

カルシウムの食事摂取基準推奨量（mg/日） 

資料：「日本人の食事摂取基準 2020年版」を参考に作成 

年　齢 男 女

3～7歳 600 550

8～9歳 650 750

10～11歳 700 750

12～14歳 1000 800

15～29歳 800 650

30～74歳 750 650

75歳以上 700 600


