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　カルシウムと言うと骨の事を思いますが、しかしカルシウムの働きは、骨を作るだけではありません。
最近では、カルシウム不足が高血圧の一因であり、カルシウムを十分に摂ると、高血圧の予防、改善に有効であることが知られてきました。
私達の細胞には、常に一定濃度のカルシウムが保たれていて、この細胞内のカルシウムは、心臓や筋肉を動かし情報伝達をする重要な役目を持って、命を支えているのです。
カルシウムが不足して、血液中のカルシウムが低下すると体は、不足分を骨から取り出します。しかし必要以上のカルシウムを取り出し、余分のカルシウムが血液中に入り込みます。　そして排泄出来ない分は、細胞に入り込み血管に付着します。
（カルシウムパラドックス）　又、血管壁を作っている平滑筋内に入ると、平滑筋が敏感になり、痙攣や収縮などの反応が起こり、血流の抵抗が高くなり血圧が上がります。まぶたがピクピクしたり、足の筋肉がツル人は、カルシウム不足が考えられます。
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カルシウムは、日本人に最も不足している
[image: image5.wmf]栄養素です。カルシウムを十分に摂取する事は、
高血圧の予防と改善のうえで重要なことです。
血圧降下剤を飲んでいる人も、カルシウム
摂取は、いろいろプラスに働きますので、カル
シウムを十分に摂取して下さい。
【カルシウムパラドックス】　　
常識と考えられていた事が、実は真理ではなく、逆に常識でないことが、正しいという事をパラドックスといいます。例えば、カルシウムを摂り過ぎると、腎臓結石が出来るのでは無く、カルシウムの摂り方が足りないと、腎臓結石ができやすいのです。









