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＜全身で働くカルシウム＞

血液中のカルシウム濃度が下

がってくると、すぐに骨からカル

シウムが血液中に分泌され、一定

の濃度に保たれます。骨はカルシ

ウムの「銀行」のような役割も果

たしています。

カルシウムを取り入れよう

骨は常に作り替えられている！カルシウム足りていますか？
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Ａ

カルシウムはどれくらい

不足しているの？
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類
〕
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自
然
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風
土
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、
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葉
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い
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て
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。
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け
て
ゆ
っ

く
り
育
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こ
と
で
、
旨
味
や
香
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し
た
厚
み
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。
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ア
ニ
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酸
の
他
に
、
食
物
繊
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豊
富
。
生
し
い
た
け
を
日
光
に
当

て
る
と
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
生
成
さ

れ
る
。
〔
調
理
法
〕
炭
火
で
焼
く

だ
け
で
、
し
い
た
け
本
来
の
旨
味

が
ギ
ュ
ッ
と
凝
縮
さ
れ
る
。
他
に

も
、
傘
に
挽
肉
を
つ
め
た
し
い
た

け
の
肉
詰
め
も
お
い
し
い
。

福井県民は男女とも、推奨量と

比較すると大きく不足しています。

カルシウムの多い食品を毎日積

極的に摂るようにしましょう。20

～40 歳代が、一生のうちで一番

骨量が多い時期と言われ、以降低

下していきます。若い時期に骨を

強くすることが大切です！

ただし、サプリメントでの過剰

摂取は、腎機能不全など副作用が

あるので気を付けましょう。また、

リンを多く含む食品やアルコール、

カフェイン、たばこ、甘いお菓子

の摂り過ぎはカルシウムの吸収率

が低下するため、控えるといいで

すね。

骨粗しょう症にならないために、

カルシウムをしっかり摂取するこ

とが大事！ということは、みなさ

んよくご存知かと思います。もち

ろんカルシウムを多く含む乳製品

や海藻などを十分に食べることは

大事ですが、実は強い骨を維持す

るためには「運動」も取り入れる

ことがポイントなのです。

骨は負荷がかかることによって

骨を作る骨芽細胞が活発になり、

強い骨へと変わっていきます。食

事と運動で一生元気に歩ける強い

ふくいの食育リーダー ～食事と運動で骨を強く！～

＜骨は生まれ変わっている！＞

私たちの骨は、骨代謝により常

に作り替えられています。骨の吸

収と形成のバランスが崩れ、Caや

ビタミンD・K等の栄養素が不足す

ると、骨密度が低下して骨粗しょ

う症を引き起こす原因となります。
・ホルモンの分泌
・筋肉の収縮
・出血時の血液凝固
・脳の命令をスムーズに伝える
・心臓を規則正しく拍動など
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骨だけじゃない！カルシウムの働き

壊された部分に
骨芽細胞がくっつく
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■推奨量
■福井県（20歳以
上のH28中央値）

牛乳(コップ１杯)

２２０mg

プロセスチーズ
(１切:20g)１２６mg

ししゃも(３尾:45g)

１４９mg

厚揚げ(1/2枚:100g)

２４０mg

骨・歯
血液、

組織液、細胞

重要な
働き

(mg)

骨を作りましょう！（管理栄養士、

元陸上国体選手：碇麻菜）

【骨に刺激を与える運動例】

特にジャンプは、骨にも筋肉に
もバッチリ刺激を与えます。

歩く、走る 片足立ち

階段昇降 縄跳び

約380mg
不足

約230mg
不足【骨代謝】

破骨細胞が
古い骨を壊す

骨吸収

骨芽細胞が
新しい骨を作る

骨形成


