
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

それは・・・カルシウム 
カルシウムとは体の中に最も多く存在するミネラルであり、⾻や⻭の成⻑に 

⽋かせない栄養素で、不⾜してしまうと⾻が弱くなり、⾻折や⾻粗しょう症など

の 

リスクが⾼まってしまいます。また、成⻑期はカルシウムの吸収率が⼀番⾼く、 

この時期のカルシウム摂取量が⼤⼈になってからの⾻量に影響してくるのです。 

 

 

 

⾷品に含まれる栄養素 

ü たんぱく質 

ü 脂質 

ü 炭⽔化物（糖質） 

ü ビタミン 

ü ミネラル 

お⼦さんの成⻑・発達のためにはこの５つの栄養素をバランスよく摂る必要があります

不⾜しがちな栄養素 



 
⼩学⽣のお⼦さんに必要なカルシウム量 
推奨量：６００〜７００mg/⽇ 

この量は体重当たりにすると、⼤⼈の２〜３倍にも相当するので

す。 

 
 
カルシウムがたくさん摂れる⾷品 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

l ⽜ 乳 (コップ 1 杯で 220mg) 

l ヨーグルト (100g で 120mg) 

l ⼩ 松 菜 （1/4 束で 160ｍｇ）、 

l ⽔ 菜 (50g で 105mg)、 

l さくらえび (⼤さじ 1 杯で 100ｍｇ)、 

l しらす⼲し （⼤さじ 2 杯で 50mg） 

l ⽊ 綿 ⾖ 腐 (1/2 丁で 180ｍｇ) 

l 厚 揚 げ （1/2 枚で 240mg） 

l  (15g で 81mg) 

l 乾燥ひじき (10g で 140ｍｇ) 

 



これらの⾷品を豊富に使⽤したレシピをご紹介します！ 



いつものおかずに 

桜えびを少し振りかけてみたり、 

おやつに⼩⿂アーモンドを⾷べたり、 

毎朝⽜乳をコップ 1 杯飲むなど 

 

今回私がご紹介したレシピは、管理栄養⼠・栄養⼠の⽅々が監修しているサイト 

｢ソラレピ｣ https://recipe.shidax.co.jp/ 

から引⽤させていただきました。 

このサイトでは、⾷育や美容、アスリート飯など様々なカテゴリーに分かれて多くのレ

シピが掲載されているのでもしよろしければご覧ください★ 

 


