
16　R1.8

ラ
ル
を
貯
蔵
す
る
と
い
っ
た
重
要
な
働
き

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
大
事
な
役
割
を

も
つ
骨
を
守
る
た
め
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
な

ど
の
栄
養
素
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

食
べ
た
カ
ル
シ
ウ
ム
は
小
腸
か
ら
吸
収

さ
れ
て
血
中
に
入
り
ま
す
。
体
内
の
カ
ル

シ
ウ
ム
の
99
％
は
骨
や
歯
の
中
に
あ
り
、

残
り
の
１
％
は
血
液
中
や
筋
肉
、
神
経
な

ど
に
あ
り
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
骨
や
歯

の
形
成
だ
け
で
な
く
、
生
命
維
持
に
重
要

な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
神

経
の
興
奮
や
緊
張
を
緩
和
し
て
イ
ラ
イ
ラ

や
苛
立
ち
を
抑
え
る
精
神
安
定
剤
と
し
て

の
働
き
を
は
じ
め
、
筋
肉
を
収
縮
さ
せ
て

心
臓
を
規
則
正
し
く
活
動
さ
せ
る
、
血
液

を
固
め
て
出
血
を
防
ぐ
、
細
胞
の
分
裂
・

分
化
を
促
す
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

骨
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
貯
蔵
庫
で
あ
り
、

摂
取
量
が
少
な
く
な
れ
ば
減
り
、
多
け
れ

ば
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
血
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム

が
不
足
す
る
と
、
副
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
や

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
働
い
て
、
骨
に
貯
蔵
さ
れ

て
い
る
カ
ル
シ
ウ
ム
を
放
出
し
血
液
中
の

カ
ル
シ
ウ
ム
の
濃
度
を
一
定
に
保
っ
て
く

れ
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
を
血
液
に
戻
す
た

め
に
、
骨
を
作
る
働
き
よ
り
も
、
骨
を
溶

か
す
働
き
が
活
発
に
な
る
。
そ
う
し
た
状

態
が
続
く
と
、
骨
に
蓄
え
ら
れ
た
カ
ル
シ

ウ
ム
量（
骨
量
）が
減
り
、
骨
は
ス
カ
ス
カ

に
な
っ
て
弱
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

骨
は
一
度
で
き
た
ら
一
生
変
化
し
な
い

と
思
っ
て
い
る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
実
は
私
た
ち
の
骨
は
他
の
身
体
の

細
胞
と
同
じ
よ
う
に
、
日
々
新
陳
代
謝
を

繰
り
返
し
て
作
り
変
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

古
い
骨
が
壊
さ
れ
る
こ
と
を
骨
吸
収
、
新

し
い
骨
が
つ
く
ら
れ
る
こ
と
を
骨
形
成
と

い
い
、
骨
吸
収
と
骨
形
成
が
バ
ラ
ン
ス
よ

く
行
わ
れ
る
こ
と
で
、
健
康
な
骨
が
作
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

骨
に
は
体
を
支
え
た
り
、
脳
や
内
臓
を

保
護
し
た
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ

健
康
な
骨
を
作
る
た
め
に
！

　

骨
に
必
要
な
栄
養
素
の
代
表
と
い
え

ば
、「
カ
ル
シ
ウ
ム
」で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム

が
体
の
中
で
ど
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
い

る
か
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
実
は
体
の
な

か
で
様
々
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
そ
ん

な
大
切
な
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
が
、
普
段
の

食
事
で
は
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
で
も
あ

り
ま
す
。【
図
１
】は
平
成
23
年
度
に
佐
呂

間
町
で
行
っ
た『
佐
呂
間
町
健
康
栄
養
基

礎
調
査
』で
す
。
ど
の
年
代
も
日
本
人
の

食
品
摂
取
基
準
の
推
奨
量
を
下
回
っ
て
い

ま
し
た
。【
表
１
】

　

今
回
は
健
康
な
骨
を
作
る
た
め
の
秘
訣

に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

カ
ル
シ
ウ
ム
の
働
き

カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る
と

骨
が
作
ら
れ
る
仕
組
み
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【図１】カルシウム平均摂取量

７
〜
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〜
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歳
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〜
29
歳

30
〜
39
歳

40
〜
49
歳

50
〜
59
歳

60
〜
69
歳

70
歳
以
上

年齢層 男性 女性
　６～　７歳 600 550
　８～　９歳 650 750
１０～１１歳 700 750
１２～１４歳 1000 800
１５～１７歳 800 650
１８～２９歳 800 650
３０～４９歳 650 650
５０～６９歳 700 650
　７０歳以上 700 650

【表１】カルシウム摂取推奨量（㎎）

日本人の食品摂取基準（Ｈ２７年度版）

骨芽細胞

骨形成
破骨細胞

骨吸収
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ま
た
、
日
光
浴
を
す
る
こ
と
で
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
が
体
内
で
も
作
ら
れ
ま
す
。
女
性
で

は
紫
外
線
を
極
端
に
避
け
て
生
活
し
て
い

る
方
も
多
く
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
の
一
因

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

骨
を
作
る
働
き
を
促
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｋ
は
納
豆
や
緑
黄
色
野
菜
、
卵
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
ま
す
。
和
食
中
心
の
食
事
を

し
て
い
る
と
自
然
に
補
給
で
き
ま
す
。

　

骨
の
質
を
高
め
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
な
ど
の

材
料
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
骨
折
を
防
ぐ

た
め
に
は
筋
肉
も
し
っ
か
り
し
て
い
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
筋
肉
を
作
る
た

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ

栄
養
素
３

タ
ン
パ
ク
質

栄
養
素
４

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
が
悪
く
な
っ
た
り
、
カ

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

を
つ
く
る
働
き
が
弱
く
な
っ
た
り
、
女
性

で
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
減
少
す
る

な
ど
の
影
響
に
よ
り
骨
密
度
が
低
下
し
ま

す
。
ま
た
、
若
い
頃
よ
り
食
事
量
や
運
動

量
が
減
る
と
い
う
生
活
習
慣
の
変
化
も
関

係
し
て
い
ま
す
。

　

健
康
な
骨
を
作
る
た
め
に
は
日
々
の
食

事
が
大
切
で
す
。
骨
を
作
る
の
に
必
要
な

栄
養
素
と
し
て
は
カ
ル
シ
ウ
ム
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
が
、
他
に
も
積
極
的
に
摂
り
た

い
栄
養
素
が
あ
り
ま
す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品
に
は
小

魚
、
海
藻
、
牛
乳
、
乳
製
品
、
緑
黄
色
野

菜
な
ど
が
あ
り
ま
す
。【
表
２
】

　

カ
ル
シ
ウ
ム
を
腸
で
吸
収
す
る
の
を
助

け
る
働
き
が
あ
る
た
め
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と

一
緒
に
摂
る
と
効
果
的
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
を
多
く
含
む
食
品
は
、
鮭
や
サ
ン
マ
、

サ
バ
、
キ
ノ
コ
類
な
ど
で
す
。

　

成
長
期
の
子
供
は
成
人
に
比
べ
骨
の
成

長
が
活
発
で
、
一
生
の
う
ち
で
一
番
カ
ル

シ
ウ
ム
の
摂
取
が
必
要
な
時
期
で
す
。【
表

１
】

　

小
学
生
か
ら
高
校
生
ま
で
の
成
長
期
は

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
が
一
番
よ
い
時
期

で
あ
り
、
こ
の
時
期
の
摂
取
量
が
骨
量
に

影
響
し
ま
す
。
骨
量
が
増
加
す
る
こ
の
時

期
に
し
っ
か
り
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
し
、

カ
ル
シ
ウ
ム
を
蓄
え
て
お
く
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
腸
か
ら
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸
収
を
促
進
す
る
た
め
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

が
必
要
で
す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
食
品
か

ら
摂
る
だ
け
で
な
く
、
日
光
に
あ
た
る
事

で
も
作
ら
れ
ま
す
。
室
内
で
ゲ
ー
ム
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、
テ
レ
ビ
な
ど
の
メ
デ
ィ

ア
の
利
用
ば
か
り
で
は
な
く
、
太
陽
の
も

と
屋
外
で
遊
ん
だ
り
、
体
を
動
か
す
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
、
骨
が
ス
カ
ス
カ

に
な
っ
て
も
ろ
く
な
る
病
気
で
す
。
そ
の

た
め
、
つ
ま
ず
い
て
手
や
肘
を
つ
い
た
、

く
し
ゃ
み
を
し
た
な
ど
の
わ
ず
か
な
衝
撃

で
骨
折
し
て
し
ま
っ
た
り
、
体
の
重
み
で

背
骨
が
押
し
つ
ぶ
さ
れ
て
し
ま
う
圧
迫
骨

折
を
起
こ
し
た
り
し
ま
す
。

　

年
齢
を
重
ね
て
い
く
と
、
腸
管
で
の
カ

成
長
期
の
カ
ル
シ
ウ
ム

健
康
な
骨
を
作
る
た
め
に

受
年
齢
と
と
も
に
増
加
す
る

「
骨
粗
し
ょ
う
症
」

め
に
も
、た
ん
ぱ
く
質
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

た
ん
ぱ
く
質
は
、
肉
、
魚
、
卵
、
乳
製
品
、

大
豆
製
品
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　

骨
は
負
荷
が
か
か
る
ほ
ど
骨
を
作
る
細

胞
が
活
発
に
な
り
、
強
く
な
る
性
質
が
あ

る
た
め
、
食
事
だ
け
で
な
く
運
動
も
大
切

で
す
。
特
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸

素
運
動
は
骨
を
作
る
細
胞
を
刺
激
し
、
骨

が
活
発
に
作
ら
れ
る
た
め
お
す
す
め
で

す
。
ま
た
、
運
動
す
る
時
間
が
な
い
方
で

も
日
頃
か
ら
こ
ま
め
に
動
く
よ
う
に
意
識

し
て
骨
に
刺
激
を
与
え
ま
し
ょ
う
。

　

年
齢
を
重
ね
る
と
骨
粗
し
ょ
う
症
の
リ

ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
、
食
事
や
運
動
だ

け
で
は
な
く
、
必
要
に
応
じ
て
薬
が
使
わ

れ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
心
配
な
方
は
か

か
り
つ
け
の
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

食品群 食品名 摂取量 含有量

牛
乳
・
乳
製
品

牛乳 コップ１杯
（200ℊ） 220 ㎎

ヨーグルト １パック
（100ℊ） 120 ㎎

プロセス
チーズ

１切れ
（20ℊ） 126 ㎎

野
菜
類

小松菜 1/4 束
（70ℊ） 119 ㎎

菜の花 1/4 束
（50ℊ） 80 ㎎

水菜 1/4 束
（50ℊ） 105 ㎎

切干大根 煮物１食分
（15ℊ） 81 ㎎

海藻 ひじき 煮物１食分
（10ℊ） 140 ㎎

小
魚

さくらえび
（素干し）

大さじ１杯
（5ℊ） 100 ㎎

ししゃも ３尾（45ℊ）149 ㎎

豆
類

木綿豆腐 1/2 丁
（150ℊ） 180 ㎎

納豆 1パック
（50ℊ） 45 ㎎

厚揚げ 1/2 枚
（100ℊ） 240 ㎎

カ
ル
シ
ウ
ム

栄
養
素
１

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

栄
養
素
２

【表２】カルシウムを多く含む食品


