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1日に必要なカルシウムは、 
コップ約4杯分の牛乳。 

牛乳のカルシウムは、吸収率がいい！ 
カルシウムは小魚や野菜にも含まれている。 
でも、牛乳のカルシウムは、小魚や野菜などに比べて 
体への吸収率がとてもいいんだよ！  効率がいいね！ 
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牛乳コップ1杯（200ml）には、カルシウムが227mg含まれ
ている。これで、中学生に1日に必要なカルシウム量の
約4分の1が摂れるんだ。毎日、忘れずに飲まなくちゃね。 

中学生に必要な1日のカルシウム目安量 
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イチバン骨が成長するときに、 
カルシウムをしっかり摂って 
骨を増やすことが大切なんだモ～ 
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骨の貯金は今のうち 骨の貯金は今のうち 
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資料 ： 清野佳紀ほか「薬の知識vol.143.No.10.6 1992」（一部改変） 
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写真 ： 浜松医科大学 名誉教授 井上哲郎 
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10代のうちに 
骨の貯金をしよう！ 

check
!


