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カルシウム
calcium

カルシウムは、体内に最も多く存在するミネラルです。
99%は骨や歯などに存在し、残り1%は血液、筋肉、神経などに存在しています。
骨や歯の主要な構成成分になるほか、細胞の分裂・分化、筋肉収縮、神経興奮の抑制、
血液凝固作用の促進などに関与しています。

身近な栄養素『カルシウム』についてのご紹介です!

骨は約3ヶ月のサイクルで、骨形成と骨吸収を繰り返しています。

成⾧期には吸収量より形成量が多く骨量は増加しますが、
男性では50歳代から、女性では閉経後に、吸収量のほうが
形成量を上回るため骨量が減少します。

骨量の変化

20 40 60 80歳

成⾧期

骨折をしやすい時期

日本人のカルシウムの平均摂取量は推奨量に比べて不足しがちであるといわれており
不足すると、骨や歯が弱くなります。

幼児では骨の発育障害が起こり、成⾧が悪くなり、高齢期、特に閉経後の女性では、
骨粗鬆症が起こりやすくなり、他の生活習慣病にもかかりやすくなります。

骨の強さ＝骨密度が増えるのは思春期頃までと言われており、小さいうちから
カルシウムが不足しないように注意することも必要になります。

骨密度を増やす、もしくは維持するためには『カルシウムの摂取』だけではなく、
負荷がかかるほど骨を作る細胞が活発になるため、適度な運動を心がけること、
また、カルシウムの吸収を高めるビタミンD、骨の形成に関わるビタミンKも
あわせて摂ることが必要になります。

骨粗鬆症は、骨量が減って骨が弱くなり、骨折しやすくなる病気です。
症状には痛みはありません。患者数は国内で約1300万人といわれており、
女性に多く、高齢化に伴って増加傾向にあります。

骨折が生じやすい部位は、せぼね(脊椎の圧迫骨折)、手首の骨(橈骨遠位端骨折)、
太ももの付け根の骨（大腿骨頚部骨折）などです。

高齢者の骨折は、生活の質（QOL）を大きく損なうため、骨粗鬆症の予防が重要
です。慢性的なカルシウムの摂取不足は、骨粗鬆症になる可能性が高くなります
ので、十分な量のカルシウムを摂取することが必要です。

今月号はヘルシーフードからの情報をお届けします!

「日本人の食事摂取基準(2020年版)」では高齢社会の更なる進展を踏まえ、策定の目的に
「高齢者の低栄養・フレイル予防」が追加され、たんぱく質、カルシウム、ビタミンD等に
フレイル予防の記載が追加されました。

性別 男性 女性

年齢(歳) 推定平均
必要量 推奨量 耐容

上限量
推定平均
必要量 推奨量 耐容

上限量
18～29 650 800 2,500 550 650 2,500
30～74 600 750 2,500 550 650 2,500
75以上 600 700 2,500 500 600 2,500

カルシウム(mg/日) ※18歳以上、2015年版から変更があった栄養成分を抜粋。 変更点は太字で記載しました。

骨粗鬆症をはじめ色々な生活習慣病予防のためにも、不足しがちなカルシウムは積極的に摂ること
が望ましいといわれており、日々のお食事の中で工夫しながら、エネルギーと栄養素を過不足なく
摂取することが大切です。

「日本人の食事摂取基準」
についての詳細は下記
「栄養指導Navi」にて
ご覧いただく事が出来ます

おやつタイムに♪

「栄養指導Navi」は
栄養・食事指導の際に“使う・学ぶ・調べる”
ことができるツールや情報をお届けします。
登録は不要です。どなたでも、無料でご利用いただけます。
無料WEBセミナーも受付中です。是非ご活用下さい。

検索栄養指導ナビ

▲スマホからの
アクセスはこちら

Facebook 登録で更新情報が受取れます

http://www.healthy-food-navi.jp

「ふりかけ」でいつもの食事に手軽にプラス

「@healthynetwork.co.jp」のドメイン設定解除をお願いいたします。

ヘルシーフード、ヘルシーネットワークの
セミナー開催情報や新商品情報など
旬のご案内をメールでお届けします！！
※迷惑メールを設定されている場合は、お申込みの前に「@healthy-food.jp」及び ▲メルマガの

ご登録はこちら

メ ル マ ガ 始 め ま し た 資料・サンプル等お申し付けください
担当：河面奈々（コウモナナ）

携 帯：０８０−１２９７−５３２５
E-mail：koumo@healthy-food.co.jp

詰め合わせタイプや
パウダータイプもご用意


