
★腸管からのカルシウム吸収を促し、骨を丈夫にする働きが
あります。

１日の目安量

成人男 性 １５０μｇ

成人女 性 １５０μｇ

★骨のたんぱく質を活性化してカルシウムと結合しやすくし
骨形成を促します。

さけ
１切れ（８０ｇ）
２５．６μｇ

まぐろ（脂身）
刺身４切れ８０ｇ

１４．４μｇ

さんま
１尾

１３．０μｇ

うなぎ蒲焼き
１／２尾８０ｇ
１５．２μｇ

卵黄
１個分

１．２μｇ

ほうれん草
７０ｇ

２５６μｇ

かぶの葉
７０ｇ

２６０μｇ

カットわかめ
小さじ２（２ｇ）
３２μｇ

ブロッコリー
７０ｇ

１０５μｇ

ひきわり納豆
１パック

３７２μｇ

モロヘイヤ
７０ｇ

４４８μｇ

干しいたけ
２枚

１．３μｇ

カルシウムのはたらきを助けるために

１日の目安量 耐容上限量

成人男 性 ８．５μｇ
１００μｇ成人女 性 ８．５μｇ

これらの食品もあわせてとるとよいでしょう。


