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おいしい健康食 

～カルシウムを摂って骨を丈夫に～ 

名古屋文理大学短期大学部 小田良子 

水谷恵里花 

 

シニア世代がなりやすい骨粗しょう症 

骨粗しょう症とは長年の生活習慣などにより、骨がスカスカになって骨折しやすくなる病

気です。最初は自覚症状はありませんが、腰や背中に痛みが生じて医師の診断を受けてから

見つかります。主に太ももの骨や手首の骨、背骨などの骨折が目立ち、高齢者の寝たきりの

原因にもなります。 

骨を丈夫にするためには、骨の主成分であるカルシウムを摂ることが大切です。この他、カ

ルシウムの吸収や吸着を助けてくれるビタミン D やビタミン K、ビタミン C、マグネシウ

ム、骨の基盤を作るたんぱく質も一緒に摂りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



日本人のカルシウムの食事摂取基準（mg/日） 

          男性     女性  

５０～５９歳   ４９９    ４８５ 

６０～６９歳   ５４４    ５２６ 

７０歳以上     ５５０    ５０２  

厚生労働省「平成 26年国民健康・栄養調査報告」より 

年齢を問わず、男性推奨量 700ｍｇ、女性 650ｍｇに達していないのが現状  

 

６５０～７００ｍｇのカルシウムを摂るには・・・                 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まずは 

牛乳＆ヨーグルト 

これで約３５０ｍｇ 

（カルシウム） 

牛乳１カップ（２００ｍL） 

=カルシウム２２７ｍｇ 

ヨーグルト１００ｇ 

=カルシウム１２０ｍｇ 

残りは 

５つのジャンルから 

バランスよく！ 

ここから 

３００～３５０ｍｇ 

（カルシウム） 
小魚類●ちりめんじゃこ、桜エビ、し

らす干しなどの他、ししゃもや小あ

じ、わかさぎなども積極的に 

種実類●アーモンドやピーナッツ、くる

みなどのナッツ類、ごまもカルシウムが

豊富です。ただしエネルギーも高いので

上手に適量をとりましょう 

海藻類●海藻の中では、特にひじき

にカルシウムが多く含まれていま

す。わかめやとろろ昆布は汁物の具

などでこまめに使うのがコツ 

青菜類●チンゲンサイ、小松菜、春

菊、菜の花、モロヘイヤなどの青菜

にはカルシウムやマグネシウム、ビ

タミン Kが多く含まれるため、骨強

化には欠かせません 

大豆類●豆腐、納豆、きな粉などの大

豆製品には、カルシウムの他にイソ

フラボンやマグネシウムも多く、特

に優秀なカルシウム食品です 


