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ウワサ４ 

牛乳のナトリウムはカルシウムを排出するから 

牛乳を飲むと体内のカルシウム量が減る 

 

 

牛乳を飲むと体内カルシウム量が減る、ということはありません。 
 

● 牛乳はカルシウムの吸収率に優れている 

カルシウムはもともと消化吸収率の低い栄養素ですが、牛乳の場合、牛乳中のたんぱく質を消化するとき生じるカゼ

インホスホペプチド（CPP）、乳塩基性たんぱく質（MBP）や乳糖のはたらきによってカルシウムの吸収率が高まります

（カルシウムの吸収率は牛乳 40％、小魚 33％、野菜 19％）。 

牛乳を飲むと、カルシウムが効率良く摂取できます。体内のカルシウム量が減ることはありません。 

 

● 牛乳のわずかなナトリウムが体内のカルシウム量を減らすことはない 

ウワサのもとになった本には「2,300mg のナトリウムが腎臓から排出されると 40〜60mg のカルシウムが消失する」と

あります。牛乳 100g に含まれるナトリウムは、わずか 41mg。上記の本に従えば、牛乳を 100g 飲むと約 0.7mg のカ

ルシウムが消失することになります。 

しかし、牛乳 100gには 110mgのカルシウムが含まれており、牛乳のカルシウム吸収率を 40％とすると 44mgのカル

シウムが体内に取り込まれることになります。ナトリウムによってたとえ 0.7mg のカルシウムが排出されたとしても、

体内には多くのカルシウムが残ります。 

 

● 牛乳は体内のカルシウム量を増やす 

日本人は食事中の食塩から 1日約 4,000mgのナトリウムを摂っています。栄養バランスの良い食事をしないと、カル

シウム不足になってしまうかもしれません（実際に、日本人は慢性的にカルシウム摂取が不足しています）。 

塩分を多く摂りがちな日本人にとって、食事に牛乳・乳製品を採り入れることは、カルシウムの摂取・蓄積につながり

ます。牛乳を飲むと血液中のカルシウム濃度が上がります。すると、カルシトニンというホルモンの働きにより骨から

出てくるカルシウムの量が少なくなり、カルシウムは骨に蓄積されます。 
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体内のカルシウム量は、体重50kg の人で約１kg。その99％以上が骨と歯にあります。残り1％未満は血液

や細胞の中にあります。 

血液中のカルシウム濃度は、副甲状腺ホルモンなどのカルシウム濃度調節ホルモンのはたらきで厳格に管

理され、ほぼ一定値（約10mg/dL）に保たれています。カルシウム摂取が多ければ骨に貯蔵し、血液中のカ

ルシウムが不足すれば骨から取り出して使用しています。 

このため、骨は「カルシウムの貯蔵庫」と呼ばれています。 
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