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人の体が必要とする栄養素に、ミネラル（無機質
む き し つ

）があります。ミネラルというの

は広く「鉱物
こうぶつ

」のことで、必要な量は少量ですが、体内でつくりだすことができないた

め、食べ物など外からとり込まなければいけません。そして、ミネラルの中でも骨や歯

に多くふくまれているのが「カルシウム」です。 

では、みなさんは食事からどれぐらいのカルシウムをとればよいのでしょうか。 

1日に摂取した方が良いカルシウムの量は、みなさんの年齢や性別に合わせて決められています。 

下のイラストをみて、あなたに必要なカルシウムの量はどれぐらいなのか、確認してみましょう！ 

 給食では、みなさんが１日に必要なカルシウムの量の約半分を摂取できるように工夫されています。 

 

カルシウムが不足すると、骨がじゅうぶんに成長できず、将来、骨がスカスカになっ

て骨折しやすくなる「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

」という病気の原因になります。また、じょうぶ

な骨や歯をつくるには、規則正しい生活リズムや運動も大切です。 

 

◎カルシウムが多く含まれている

食べ物は？ 
 

右の表に、カルシウムを多く含む食べ物を 

まとめました。 

 （  ）の中の数字が、カルシウムの量です。 

 給食がない日も、この表を参考にしながら 

 カルシウムをしっかり摂って、じょうぶな 

 骨や歯をつくりましょう！ 


