
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1～２歳
さい

 3～5歳
さい

 ６～７歳
さい

 ８～９歳
さい

 10～１１歳
さい

 

男子
だ ん し

 450 600 600 650 700 

女子
じ ょ し

 400 550 550 750 750 

人
にん

間
げん

の体
からだ

をつくるミ
み

ネ
ね

ラ
ら

ル
る

のうち最
もっと

も多
おお

く存
そん

在
ざい

し、体
たい

重
じゅう

の 1～2 ％
ぱーせんと

を占
し

めています。 

骨
ほね

や歯
は

をじょうぶに保
たも

つのに欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。 

カルシウム
か る し う む

の大切
たいせつ

なはたらき 

成長期
せいちょうき

の味方
みかた

！骨
ほね

も 体
からだ

もパワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

！ 

ぱくぱく通信
つうしん

 

         No.21 

幼児
よ う じ

・学童期版
がくどうきばん

 

不足
ふ そ く

すると・・・ 

推奨量
すいしょうりょう

 （単位
たんい

 ｍ ｇ
みりぐらむ

/
/

日
ひ

） 

◆ 成長期
せいちょうき

にカルシウム
か る し う む

をたくさんとって骨
ほね

の貯金
ちょきん

をしよう！◆ 
 

子
こ

どもは大人
お と な

と違
ちが

い、骨
ほね

の成長
せいちょう

が活発
かっぱつ

で、日々
ひ び

成長
せいちょう

しています。特
とく

に身長
しんちょう

がのびる時期
じ き

が２回
かい

あり、 

１回目
か い め

・第
だい

一次
い ち じ

成長
せいちょう

期
き

：赤
あか

ちゃんの時期
じ き

  

２回目
か い め

・第
だい

二次
に じ

成長
せいちょう

期
き

：思春期
し し ゅ ん き

の時期
じ き

（１１歳
さい

前後
ぜ ん ご

～１８歳
さい

） 

からだは小
ちい

さくても成長
せいちょう

のために、大人
お と な

以上
いじょう

のたくさんのカルシウム
か る し う む

をとる必要
ひつよう

があります。 

 

じょうぶな骨
ほね

をつくるには 
 

骨
ほね

の栄養
えいよう

をとる  →バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

で骨
ほね

の栄養
えいよう

となるカルシウム
か る し う む

とたんぱく質
しつ

をしっかりとりましょう。 

日光
にっこう

をあびる  →日光
にっこう

をあびると、ビタミン
び た み ん

Dが働
はたら

きやすくなり、骨
ほね

の栄養
えいよう

が吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

体
からだ

を動
うご

かす   →骨
ほね

をじょうぶにするには、運動
うんどう

（歩
ある

く、走
はし

る、ジャンプ
じ ゃ ん ぷ

等
など

の動
うご

き）して 

骨
ほね

に刺激
し げ き

を与
あた

えましょう。 

多
おお

く含
ふく

まれている食
しょく

材
ざい

 

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

やチーズ
ち ー ず

、ヨーグルト
よ ー ぐ る と

 

〇骨
ほね

ごと食
た

べられる小
こ

魚
ざかな

、干
ほ

しエ
え

ビ
び

 

〇豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

 

〇わかめ、のり、ひじき 

〇小松菜
こ ま つ な

やチンゲン
ち ん げ ん

菜
さい

 

一
いっ

緒
しょ

に摂
と

ると効
こう

果
か

的
てき

！ 

 

カ
か

ル
る

シ
し

ウ
う

ム
む

の吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

ける 

 

カ
か

ル
る

シ
し

ウ
う

ム
む

が溶
と

け出
だ

すのを防
ふせ

ぐ 

があります。 

■骨
ほね

や歯
は

をつくる、強
つよ

くする 

■けがをしたときに血
ち

を止
と

める 

■脳
のう

の指
し

令
れい

をス
す

ム
む

ー
ー

ズ
ず

に伝
つた

える 

■筋
きん

肉
にく

を動
うご

かす 

■骨
ほね

や歯
は

が弱
よわ

くなる 

■イライラ
い ら い ら

しやすくなる 

■集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が低
てい

下
か

する 

■筋
きん

力
りょく

の低
てい

下
か

、疲
つか

れやすくなる 

カルシウム
か る し う む

ってなに？ 

ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

D 

 

 
ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

K 

 

 

主
おも

な働
はたら

き・・・ 

出典
しゅってん

「日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

（2025年版
ねんばん

） 厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

」 

年齢
ねんれい

 
性別
せいべつ

 

（鮭
さけ

、卵
たまご

、干
ほ

ししいたけ） 

 

（納豆
なっとう

、ブ
ぶ

ロッコリー
ろ っ こ り ー

、ほうれん草
そう

） 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 12～14歳
さい

 15～17歳
さい

 

男子
だ ん し

 1,000 800 

女子
じ ょ し

 800 650 

一
いっ

緒
しょ

に摂
と

ると効
こう

果
か

的
てき

！ 

 

カ
か

ル
る

シ
し

ウ
う

ム
む

の吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

ける 

 

カ
か

ル
る

シ
し

ウ
う

ム
む

が溶
と

け出
だ

すのを防
ふせ

ぐ 

があります。 

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

やチーズ
ち ー ず

、ヨーグルト
よ ー ぐ る と

 

〇骨
ほね

ごと食
た

べられる小
こ

魚
ざかな

、干
ほ

しエ
え

ビ
び

 

〇豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

 

〇わかめ、のり、ひじき 

〇小松菜
こ ま つ な

やチンゲン
ち ん げ ん

菜
さい

 

カルシウム
か る し う む

の大切
たいせつ

なはたらき 

成長期
せいちょうき

の味方
みかた

！骨
ほね

も 体
からだ

もパワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

！ 

ぱくぱく通信
つうしん

 

       No.21      

中学生版
ちゅうがくせいばん

 

 

カルシウム
か る し う む

ってなに？ 

人
にん

間
げん

の体
からだ

をつくるミ
み

ネ
ね

ラ
ら

ル
る

のうち最
もっと

も多
おお

く存
そん

在
ざい

し、体
たい

重
じゅう

の 1～2 ％
ぱーせんと

を占
し

めています。 

骨
ほね

や歯
は

をじょうぶに保
たも

つのに欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。 

不足
ふ そ く

すると・・・ 

■骨
ほね

や歯
は

をつくる、強
つよ

くする 

■けがをしたときに血
ち

を止
と

める 

■脳
のう

の指
し

令
れい

をス
す

ム
む

ー
ー

ズ
ず

に伝
つた

える 

■筋
きん

肉
にく

を動
うご

かす 

■骨
ほね

や歯
は

が弱
よわ

くなる 

■イライラ
い ら い ら

しやすくなる 

■集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が低
てい

下
か

する 

■筋
きん

力
りょく

の低
てい

下
か

、疲
つか

れやすくなる 

多
おお

く含
ふく

まれている食
しょく

材
ざい

 

 人間
にんげん

の骨量
こつりょう

は思春期
し し ゅ ん き

に急速
きゅうそく

に増加
ぞ う か

し 20歳
さい

代
だい

でピーク
ぴ ー く

を迎
むか

えます。そして、その後
ご

は加齢
か れ い

とと

もに徐々
じょじょ

に減少
げんしょう

していきます。 

中学生
ちゅうがくせい

のうちに、しっかりとカルシウム
か る し う む

を摂取
せっしゅ

し、骨量
こつりょう

のピーク
ぴ ー く

を高
たか

めることで、生涯
しょうがい

にわた

って強
つ よ

い骨
ほ ね

と体
からだ

を維
い

持
じ

することができます。 

今
い ま

のうちに、骨
ほ ね

の貯金
ち ょ き ん

をしよう！ 

◀ この時
じ

期
き

に骨
ほね

を 

増
ふ

やすことが大
たい

切
せつ

！ 

▼ 男性
だんせい

 

▲ 女性
じょせい

 

主
おも

な働
はたら

き・・・ 

推奨量
すいしょうりょう

  

（単位
たんい

 ｍ ｇ
みりぐらむ

/
/

日
ひ

） 

年齢
ねんれい

 
性別
せいべつ

 

出典
しゅってん

「日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

（2025年版
ねんばん

） 厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

」 

ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

D 

 

 
ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

K 

 

 

（鮭
さけ

、卵
たまご

、干
ほ

ししいたけ） 

 

（納豆
なっとう

、ブ
ぶ

ロッコリー
ろ っ こ り ー

、ほうれん草
そう

） 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 18～29歳
さい

 30～49歳
さい

 50～64歳
さい

 65～７４歳
さい

 75歳
さい

以上
いじょう

 

男性
だんせい

 800 750 750 750 750 

女性
じょせい

 650 650 650 650 600 

一
いっ

緒
しょ

に摂
と

ると効
こう

果
か

的
てき

！ 

 

カ
か

ル
る

シ
し

ウ
う

ム
む

の吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

ける 

 

カ
か

ル
る

シ
し

ウ
う

ム
む

が溶
と

け出
だ

すのを防
ふせ

ぐ 

があります。 

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

、チーズ
ち ー ず

、ヨーグルト
よ ー ぐ る と

 

〇骨
ほね

ごと食
た

べられる小
こ

魚
ざかな

、干
ほ

しエ
え

ビ
び

 

〇豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

 

〇わかめ、のり、ひじき 

〇小松菜
こ ま つ な

やチンゲン
ち ん げ ん

菜
さい

 

カルシウム
か る し う む

の大切
たいせつ

なはたらき 

～いつまでも 自分
じ ぶ ん

の足
あし

で 歩
ある

くために～ 

ぱくぱく通信
つうしん

 

         No.21 

成人
せいじん

・高齢者版
こうれいしゃばん

 

 

■骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

に保
たも

つ 

■傷
きず

口
ぐち

をふさぐための血
けっ

栓
せん

を形
けい

成
せい

 

■神
しん

経
けい

を落
お

ち着
つ

かせ睡
すい

眠
みん

の質
しつ

を改
かい

善
ぜん

する 

■筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

や心
しん

臓
ぞう

のリ
り

ズ
ず

ム
む

を整
ととの

える 

■骨
ほね

がもろくなる 

■手足
て あ し

・顔面
がんめん

がしびれる 

■イライラ
い ら い ら

しやすくなる 

■筋
きん

力
りょく

の低
てい

下
か

、疲
つか

れやすくなる 

カルシウム
か る し う む

ってなに？ 

人
にん

間
げん

の体
からだ

をつくるミ
み

ネ
ね

ラ
ら

ル
る

のうち最
もっと

も多
おお

く存
そん

在
ざい

し、体
たい

重
じゅう

の 1～2 ％
ぱーせんと

を占
し

めています。 

骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

に保
たも

つのに欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。 

不足
ふ そ く

すると・・・ 

多
おお

く含
ふく

まれている食
しょく

材
ざい

 

骨
ほね

を強
つよ

くするためには、カ
か

ル
る

シ
し

ウ
う

ム
む

などの摂
せっ

取
しゅ

とともに、ウォーキング
う ぉ ー き ん ぐ

や筋力
きんりょく

トレーニング
と れ ー に ん ぐ

など、骨
ほね

に刺
し

激
げき

が加
くわ

わる運
うん

動
どう

が大
たい

切
せつ

です。 

無
む

理
り

に激
はげ

しい運
うん

動
どう

をする必
ひつ

要
よう

はありません。まずは生活
せいかつ

の中
なか

に散歩
さ ん ぽ

や、こまめに家事
か じ

を

するなど、活動的
かつどうてき

な習慣
しゅうかん

を意識
い し き

して取
と

り入
い

れてみましょう。 

骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

を予防
よ ぼ う

しよう ～「転倒
てんとう

・骨折
こっせつ

」は介護
か い ご

が必要
ひつよう

になった原
げん

因
いん

第
だい

３位
い

～ 

（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

「国民
こくみん

生活
せいかつ

基礎
き そ

調査
ちょうさ

」令
れい

和
わ

４年
ねん

調
ちょう

査
さ

結
けっ

果
か

より） 

主
おも

な働
はたら

き・・・ 

推奨量
すいしょうりょう

 （単位
たんい

 ｍ ｇ
みりぐらむ

/
/

日
ひ

） 

出典
しゅってん

「日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

（2025年版
ねんばん

） 厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

」 

性別
せいべつ

 
年齢
ねんれい

 

ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

D 

 

 
ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

K 

 

 

（鮭
さけ

、卵
たまご

、干
ほ

ししいたけ） 

 

（納豆
なっとう

、ブ
ぶ

ロッコリー
ろ っ こ り ー

、ほうれん草
そう

） 

 


