
★腸管からのカルシウム吸収を促し、骨を丈夫にする働きが
あります。

１日の目安量

成人男 性 １５０μｇ

成人女 性 １５０μｇ

★骨のたんぱく質を活性化してカルシウムと結合しやすくし
骨形成を促します。

焼き鮭
１切れ（８０ｇ）
３１．２μｇ

まぐろ（赤身）
刺身４切れ（８０ｇ）

４．０μｇ

さんま（焼き）
１尾（１００ｇ）

１３．０μｇ

うなぎ蒲焼き
１／２尾（８０ｇ）

１５．２μｇ

卵黄
１個分（２０ｇ）

２．４μｇ

ほうれん草
（ゆで）

７０ｇ
２２４μｇ

かぶの葉
（ゆで）

７０ｇ
２５９μｇ

乾燥わかめ
（水戻し）

１０ｇ
１２μｇ

ブロッコリー
（ゆで）

７０ｇ
１３３μｇ

ひきわり納豆
１パック（４０ｇ）

２４０μｇ

モロヘイヤ
（ゆで）

７０ｇ
３１５μｇ

乾しいたけ
１枚（３ｇ）
０．５μｇ

カルシウムのはたらきを助けるために

１日の目安量 耐容上限量

成人男 性 ９．０μｇ
１００μｇ成人女 性 ９．０μｇ

これらの食品もあわせてとるとよいでしょう。


