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自分の

と

について知ろう

ほほえみ薬局
馬引店

カルシウム ビタミンD

日光浴

Ca VDVD
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1日 に必要なカルシウム量

50歳以上の方

男性

女性

700㎎

650㎎
500

550

600

650

700

750

男性 女性

500

550

600

650

700

750

国民健康・栄養調査結果より

１日のカルシウム(５０歳以上)

摂ると良い量 実際に摂れている量

分類 食品 1回あたりの
目安量

カルシウム量
目安(㎎)

乳製品

牛乳 コップ1杯
(200ｍｌ) 220

プロセスチーズ 1切れ
(20㎎) 125

ヨーグルト 1カップ
(80ｇ) 120

乳酸菌飲料 1本
(65ｇ) 30

分類 食品 1回あたりの
目安量

カルシウム量
目安(㎎)

魚類

イワシ缶詰 1缶
(100ｇ)

320

シシャモ 2尾
(40ｇ) 140

サケ缶 1缶
(100ｇ) 110

サクラエビ 大さじ１
(５ｇ) 100
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分類 食品 1回あたりの
目安量

カルシウム量
目安(㎎)

大豆
製品

厚揚げ 2個
(８０ｇ)

190

木綿 100ｇ 85

絹ごし 100ｇ 60

納豆 １パック
(５０ｇ)

45

大豆水煮 小鉢１杯
(４０ｇ)

40

きな粉 大さじ１
(７ｇ)

15

分類 食品 1回あたりの
目安量

カルシウム量
目安(㎎)

野菜
海藻

小松菜 小鉢1杯
(70ｇ) 100

大根葉 炒め物
(30ｇ) 65

水菜 サラダ1人分
(30ｇ) 60

切り干し大根 小鉢1杯分
(7ｇ) 30

わかめ 酢の物1人分
(３ｇ) 25

ひじき 小鉢1杯分
(３ｇ) 20

おやつ 朝 昼 夕
のどこかで

水菜

大さじ3杯
で約150㎎

を多く含む食品

卵黄

関節

関節の構造

関節液
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関節液ーヒアルロン酸

コラーゲン
コンドロイチン

軟骨 コンドロイチンが水分を抱えこめるワケ！

動物・・・鶏の皮 軟骨 ナマコ うなぎ
すっぽん ハモ ふかひれ

植物・・・根こんぶ・納豆・オクラ・山芋
里芋・モロヘイヤ・昆布
ナメコ・メカブ・ワカメ

実践
目でコンドロイチンが水分を吸収している
ところをみてみよう

・１日のカルシウム量を意識しましょう
(普段の食事の中にプラス1.2品！)

・カルシウムだけでなく、ビタミンなど
も取り入れましょう

・私たちの関節は様々な成分によって
守られています。

まとめ

異変を感じたら早めに先生へ
相談してください


