
 
 

 
 

体
たい

内
ない

のカルシウムのうち、ほとんどが骨
ほね

や歯
は

をつくる

ために使
つか

われます。また、心
しん

臓
ぞう

を動
うご

かすためにはカルシ

ウムが必
ひつ

要
よう

です。成
せい

長
ちょう

期
き

にカルシウム不
ぶ

足
そく

が長
ちょう

期
き

間
かん

続
つづ

くと、骨
ほね

に蓄
たくわ

えられているカルシウムが失
うしな

われ、骨
ほね

の

密
みつ

度
ど

が減
へ

って、大人
お と な

になったときに骨
ほね

がすかすかになる

骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

のリスクが高
たか

まります。 

＜多
おお

く含
ふく

まれる食
しょく

品
ひん

＞ 

 

 

大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

製品
せいひん

 

海
かい

そう 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

 

野
や

菜
さい

 

小
こ

魚
ざかな

 

大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

 

レバー 

あさり 

レーズン 

かつお・まぐろ 

ほうれんそう 

大
だい

豆
ず

・ 

大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜多
おお

く含
ふく

まれる食
しょく

品
ひん

＞ 

  

 

  

鉄
てつ

は血
けつ

液
えき

の赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

をつくっているヘモグロビンの

成
せい

分
ぶん

で、体
からだ

のすみずみまで酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ役
やく

割
わり

を担
にな

ってい

ます。鉄
てつ

の吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

は約
やく

10％で、ほかの栄
えい

養
よう

素
そ

に比
くら

べ

て低
ひく

く、欠
けつ

乏
ぼう

しやすいミネラル（無
む

機
き

質
しつ

）なので、 

毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

で意
い

識
しき

してとる必
ひつ

要
よう

があります。 

＜多
おお

く含
ふく

まれる食
しょく

品
ひん

＞ 

 

【栄
えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

給
きゅう

する食
しょく

事
じ

の工
く

夫
ふう

】 

①朝
ちょう

食
しょく

にチーズや卵
たまご

料
りょう

理
り

、納
なっ

豆
とう

などを足
た

す。 

②おにぎりの具
ぐ

にさけやツナ、そぼろなどを入
い

れて 

たんぱく質
しつ

をアップする。 

③間食
かんしょく

はお菓
か

子
し

ではなく、チーズやヨーグルト、ゆで卵
たまご

 

などを取
と

り入
い

れる。 

 

成
せい

長
ちょう

期
き

を迎
むか

える年
ねん

齢
れい

には個
こ

人
じん

差
さ

があります。一
いっ

般
ぱん

的
てき

に男
だん

子
し

は１２歳
さい

頃
ごろ

、女
じょ

子
し

は１０歳
さい

頃
ごろ

といわれています。成
せい

長
ちょう

期
き

は身
しん

長
ちょう

が大
おお

きく伸
の

び、男
だん

子
し

は約
やく

９㎝、女
じょ

子
し

は 

約
やく

８㎝も成
せい

長
ちょう

します。また、身
しん

長
ちょう

だけではなく、体
たい

重
じゅう

も増
ふ

える時
じ

期
き

です。このように、体
からだ

が大
おお

きく成
せい

長
ちょう

する時
じ

期
き

だからこそ、成
せい

長
ちょう

期
き

には栄
えい

養
よう

バランスのとれた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。特
とく

に必
ひつ

要
よう

となる３つの栄
えい

養
よう

素
そ

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

成
せい

長
ちょう

期
き しょく

生
せい

活
かつ かんが

筋
きん

肉
にく

や皮
ひ

膚
ふ

、血
けつ

液
えき

、内
ない

臓
ぞう

などわたしたちの体
からだ

を構
こう

成
せい

 

しているものは、すべてたんぱく質
しつ

からできています。 

たんぱく質
しつ

は、たくさんのアミノ酸
さん

からできています。 

食
しょく

品
ひん

によって、含
ふく

まれるアミノ酸
さん

の種
しゅ

類
るい

や量
りょう

が違
ちが

う 

ので、バランスよくとりましょう。 

からだ たい

切
せつ えい

養
よう

素
そ

体
からだ さん

素
そ はこ えい

養
よう

素
そ

骨
ほね は しん

臓
ぞう たす えい

養
よう

素
そ

たんぱく質
し つ

 
 

カルシウム 

 
 

鉄
て つ
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食
し ょ く

育
い く

だより 


