
                      
 

 

 

 

 

 

 

 

一日に必要なカルシウムの量（mg/日） 

 男性 女性 

３～７歳 600 550 

８～９歳 650 750 

10～11歳 700 750 

12～14歳 1000 800 

15～29歳 800 650 

30～49歳 650 650 

50歳以上 700 650 

    （日本人の食事摂取基準 2015年版） 

 

エネルギー 

kcal 

たんぱく質 

ｇ 

脂質 

ｇ 

カルシウム 

ｍｇ 

鉄 

ｍｇ 

食塩相当量 

ｇ 

340 17.4 19.1 437 1.9 1.2 

冬野菜の和風グラタン 
材料（２人分） 

かぶ         １個（１６０ｇ） 

かぶの葉       １株分（６０ｇ） 

長ねぎ     １/２本分（６０ｇ） 

魚のかば焼缶  １缶（固形分８０ｇ） 

オリーブ油         小さじ２ 

薄力粉            大さじ２ 

牛乳           ３００ｍｌ 

プロセスチーズ（溶けるタイプ） 

             ３０ｇ 

パン粉            小さじ２ 

作り方 

①かぶ：皮をむき、くし型に８等分する。 

 かぶの葉：２cmのざく切りにし、耐熱容器に入れて電子レン

ジ（６００ｗ）で約１分加熱し、水気をきる。 

 長ねぎ：斜め薄切りにする。 

②フライパンにオリーブ油を熱し、長ねぎを炒める。 

長ねぎが透き通ってきたら弱火にし、薄力粉を加えて炒め、な

じんだら少しずつ牛乳を加えて混ぜる。 

③かぶの葉を加えて強火にし、かき混ぜる。ふつふつしてきたら

弱火にし、とろみがついてきたら火を止める。 

④グラタン容器にかぶを入れて電子レンジ（６００ｗ）で約３分

加熱し、③を入れる。ほぐした魚のかば焼き、チーズ、パン粉

をのせ、オーブントースターで焦げ目がつくまで約１０分焼

く。 

『バランスの良い食事に乳製品をプラスしよう』 

広報ひらかた 平成３０年２月号掲載レシピ 

成人が 1日に必要な 

カルシウム量の 

１/２以上がとれる！ 

1人分の栄養価 

カルシウムは骨の健康維持に重要な栄養素です。しかし、カルシウムの摂取量は特に骨を成長・維持させる若い

世代をはじめ、全ての世代において不足しています！ 

1日 3回規則正しく、バランスの良い食事（主食・主菜・副菜をそろえた食事）に牛乳・乳製品をプラスして骨

の健康を保ちましょう。 
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年代別カルシウム摂取量 （1人１日あたり） 

平成 28年国民健康・栄養調査 

(mg) 骨量の増加と維持が必要な若い世代において

カルシウムが足りていません！ 



 

 

 

牛乳・乳製品や大豆・大豆製品、骨ごと食べる魚や緑黄色野菜、海藻にはカルシウムが多く含まれています。摂取

されたカルシウムが効率よく吸収されるには、ビタミン Dやたんぱく質など様々な栄養素が必要です。食事では主

食・主菜・副菜を基本に、色々な食品を組み合わせて食べるようにしましょう。 

 

 

 

          組み合わせの例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

枚方市保健センター  

 大根葉 70g（182mg） 

 
水菜 70g（147mg） 

 
モロヘイヤ 50g（130mg） 

\ 
切干大根 10g（54mg） 

 いりごま 小さじ 1（36mg） 

 
桜えび 5g（100mg） 

牛乳・乳製品 

180ｍｌ 

（198mg） 

牛乳 

大豆・大豆製品 

木綿豆腐 

青菜 

乾物 

カルシウムを多く含む食品 

小松菜 

1/3丁（100g） 

（120mg） 

1/3束（70g） 

（123mg） 

ひじき（乾） 

骨ごと食べる魚 

大さじ山盛り1杯 

（112mg） 

ししゃも（生干し） 

３尾（60g） 

（198mg） 

合計 751mg 

 ヨーグルト 180g（216mg） 

 チーズ 30g（189mg） 

 スキムミルク 大さじ 2杯（220mg） 

 納豆 1パック 50g（45mg） 

 凍り豆腐 2個 20g（132mg） 

 がんもどき 1個 80g（216mg） 

 しらす干し 大さじ 2杯（104mg） 

 さば水煮缶 1/2缶 50g（130mg） 

 わかさぎ 60g（270mg） 


