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　　カルシウムは、骨や歯などを造っている、栄養素です。

体重の1～2％の重さで体内に保在しています。

体内のカルシウムは、99％は骨と歯に、残りの1％が血液などの体液や筋肉などの組織にあります。この1％のカルシウムが出血を止めたり、神経の働きや筋肉運動など、生命の維持や活動に重要な役割をしています。

このために、カルシウムはいつも骨に蓄えられています。

血中には常に同じだけのカルシウムが必要なので、血中のカルシウムが不足する時に、骨は自らを壊してこれを補います。（骨の破壊）

骨は、体を支えると同時に不足に備え、銀行のように、カルシウムを貯金しているのです。

カルシウムは、背が伸びて骨が育つ成長期、赤ちゃんの発育する妊娠・授乳期には、特に不足しないようにしたいものです。

長い間のカルシウム不足などから骨の

破壊が形成を上回ると、高齢になって

骨がもろく折れやすくなる病気（骨粗

しょう症）になるおそれがあります。

体をよく動かし、栄養バランスに配慮

し、カルシウムをきちんと取ることが

基本です。

しかし、日本人のカルシウムの平均

摂取量は、長年必要な量に達してい

ません。

だからといって、カルシウムの多い

食品を一度にたくさん食べても吸収

できるカルシウム量は限られているの

で毎日コツコツとる必要があります。
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