
                     

 成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

なカルシウムをとろう 

                                        

カルシウムはわたしたちの胃
い

や歯
は

のおもな構成
こうせい

成分
せいぶん

で、 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために必要
ひつよう

です。また、成長
せいちょう

ホルモ 

ンの分泌
ぶんぴつ

をサポートするなどの役割
やくわり

があります。 
骨
ほね

はカルシウムの貯蔵庫
ちょぞうこ

ともいわれています。 

成長期
せいちょうき

には、骨
ほね

にカルシウムを取り入れる量
りょう

が多く
お お

なるため、骨
こつ

密度
み つ ど

が高まる
たか

と共
とも

にカル

シウムの必要量
ひつようりょう

が増えます
ふ

。骨
こつ

密度
み つ ど

を高める
たか

ためにも、いろいろな食品
しょくひん

からしっかりカルシ

ウムをとることが大切
たいせつ

です。 

表：カルシウムの 1日当たりの摂取の推奨量 

 

  

 
6 ~ 7 歳 8 ~ 9 歳 10— 11歳 12 ~ 14 歳 

男子 600mg 650mg 700mg 1000mg 

女子 550mg 750mg 750mg 800mg 



 

 

 


