
栄
養
新
聞
 
津
久
見
市
役
所
 

長
寿
支
援
課
 

（
平
成
三
十
年
四
月
）
 

大事なのはこどもだけ？カルシウム 

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）
 

 
子
ど
も
の
頃
は
給
食
な
ど
で
自
然
と
乳

製
品
を
と
る
習
慣
が
で
き
て
い
た
方
が
多

い
と
思
い
ま
す
が
、
大
人
に
な
る
と
な
か
な

か
そ
う
は
い
か
な
い
よ
う
で
す
。
 

 
左
表
に
加
齢
に
よ
る
骨
量
の
変
化
を
示

し
て
い
ま
す
。
ぐ
ん
ぐ
ん
上
が
る
の
は
、
や

は
り
育
ち
盛
り
の
こ
ど
も
時
代
。
ど
れ
だ
け

蓄
え
ら
れ
る
か
が
こ
の
時
期
に
か
か
っ
て

い
ま
す
。
 

 
 

                
で
す
が
、
大
人
に
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て

不
必
要
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
 

 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
役
割
 

骨
の
代
謝
 

・牛乳       ２００ml 

・ゆであずき（缶） ８０ｇ 

・ゼラチン     ２～３ｇ 

①ゼラチンは水（大さじ１）

でふやかしておく。 

②鍋に牛乳と①、あずきを入

れて火にかけ、ゼラチンが溶

けたらカップに入れて冷やし

固める。（沸騰させないよう

に！） 

乳製品のカルシウム吸収率は

断トツの４０％！（小魚類で

約３０％、野菜で約２０％）

デザートでもカルシウム補給

を♫ 

引用：https://www.morinaga.co.jp/cocoa/tina/calcium/index.html 

 
な
の
で
、
ど
の
年
代
の
人
に

と
っ
て
も
カ
ル
シ
ウ
ム
は
必
須

の
栄
養
素
。
忘
れ
ず
に
摂
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
 

乳製品 

しらす 

木綿とうふ 

小松菜 

たちうお 

鮭 

きのこ 
ひじき 

卵黄 ごま 

当
て
は
ま
る
も
の
が
多
い
人
は
 

 
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
に
要
注
意
！
 

 □
乳
製
品
を
摂
る
こ
と
が
少
な
い
 

□
魚
を
食
べ
る
機
会
が
少
な
い
 

□
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
・
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
を
よ
く
食
べ
る
 

□
コ
ー
ラ
な
ど
の
炭
酸
飲
料
を
よ

く
飲
む
 

□
味
の
濃
い
も
の
が
好
き
（
塩
分

摂
取
量
が
多
い
）
 

□
カ
フ
ェ
イ
ン
の
多
い
も
の
を
よ

く
摂
る
 
 
 
（
コ
ー
ヒ
ー
、
玉
露

な
ど
の
お
茶
、
栄
養
ド
リ
ン
ク
、

コ
ー
ラ
な
ど
）
 

□
外
に
い
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
な

い
（
冬
で
１
時
間
、
夏
で
木
陰
に

３
０
分
）
 

□
習
慣
的
に
運
動
し
て
い
な
い
 

□
ス
ト
レ
ス
が
多
い
 

 
ず
っ
と
変
化
が
な
い
よ
う
に
思
え
ま
す

が
、
実
は
骨
も
常
に
代
謝
を
繰
り
返
し
て

い
ま
す
。
大
人
で
も
２
～
３
年
後
に
は

ま
っ
た
く
違
う
骨
に
生
ま
れ
変
わ
っ
て
い

る
の
で
す
！

 

 
カ
ル
シ
ウ
ム
と
い
う
と
、
骨
を

思
い
浮
か
べ
る
人
が
ほ
と
ん
ど

だ
と
思
い
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
で

も
身
体
の
中
で
重
要
な
役
割
を

担
っ
て
い
ま
す
。
 

◆
酵
素
の
活
性
化

 

◆
神
経
刺
激
伝
導

 

◆
筋
肉
の
収
縮
 

 

◆
ホ
ル
モ
ン
分
泌
 
な
ど

 

 

 

牛乳 

１杯 

２２０ｍｇ 

プロセスチーズ 

１個 

１５８ｍｇ 

厚揚げ 

１枚 

２８８ｍｇ 

干しエビ 

大さじ１ 

５００ｍｇ 

ヨーグルト 

１個 

１２０ｍｇ 

小松菜 

１/４株 

１６２ｍｇ 

ひじき 

小鉢1皿 

８０ｍｇ 

（ｍｇ） 

推奨量を満たすためには 

どれくらい食べればいいの？ 

毎日の運動 

適量のワイン 

～今日からできる！地中海食のポイント～ 

●主食は精製度の低いもの(玄米や全粒粉など）を 

●野菜や果物は新鮮なものをたっぷり 

●なるべく手を加えず食材を生かした調理に 

●肉より魚を取り入れる 

●調理はオリーブオイルで良質の油を摂取 

●毎日適量のヨーグルトやチーズを 

●香草やオリーブオイルを活用して減塩した食事に 

地中海式の食事（左表の食品

構成参照）をとる人は、フレイル

（虚弱）になるリスクが５６％も

低下との調査報告あり！！ 


