
牛乳
２００ｍｌ
２５２ｍｇ

絹

木綿豆腐
１／２丁
１８０ｍｇ

プロセスチーズ
２枚

２５２ｍｇ

スキムミルク
大さじ３
１９８ｍｇ

厚揚げ
１／２枚

１８０ｍｇ

ヨーグルト
１００ｇ
１２０ｍｇ

しらす干し
大さじ３杯
７８ｍｇ

ひじき煮
小鉢１鉢

１４０ｍｇ

小松菜のお浸し
小鉢１鉢
１０５ｍｇ

絹ごし豆腐
１／２丁
６５ｍｇ

納豆
１パック
４５ｍｇ

切り干し大根煮
小鉢１鉢
５４ｍｇ

200＿

100＿

0＿

（mg）

食品（料理）名
１回の目安量

カルシウム量（mg）

吸収率 牛乳４０％ > 小魚３０％ > 野菜２０％

骨の材料を毎日とりましょう

推奨量 １８－２９歳 ３０－７４歳 ７５歳～ 耐容上限量

男 性 ８００ｍｇ ７５０ｍｇ ７００ｍｇ
２５００ｍｇ女 性 ６５０ｍｇ ６５０ｍｇ ６００ｍｇ

◎吸収率のよい牛乳・乳製品をとることで効率的にカルシウムが補えます。


