
カルシウム：６８０mg

ひじき　大さじ１+１/２（５ｇ） 　７０mg

京都市南区地域介護予防推進センター

骨粗鬆症予防
～丈夫な骨をつくるための食事～

＜一日に必要なカルシウム食品の例＞

牛乳　コップ１杯（２００ml） 　２２０mg

小松菜　中１株（５０ｇ）

＜上記以外でカルシウムが豊富な食品＞

　８５mg

ししゃも　３尾（４５ｇ） 　１４９mg いりごま　小さじ１（３ｇ） 　３６mg

木綿豆腐　２/３丁（１００ｇ） 　１２０mg

朝食 昼食 夕食

骨粗鬆症予防・治療で

一日に必要な

カルシウム摂取量

＝８００ｍｇ／日
※最低でも、これだけは摂りましょう！

男性： ７５０ｍｇ

女性： ６５０ｍｇ

①カルシウムを多く含む食品を毎日の食事にとり入れましょう。

②一日３食、主食・主菜・副菜が揃った

栄養バランスの良い食事をしましょう。

ヨーグルト

（1００ｇ） １２０㎎
干しひじき

（１０ｇ） １４０㎎

高野豆腐

（２０ｇ） １３２㎎

しらす干し

（１０ｇ） ５２㎎


