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カルシウムは，不足しやすい栄養素？！ 

成長期の子ども達は，骨
ほね

も成長しており，大人より多くのカルシウムが必要です。 

このため，バランスのよい食事を意識
い し き

していても不足しやすい栄養素
えいようそ

です。 

8～9 歳 必要量    

10～11 歳 必要量 

12～14 歳 必要量 

男 女 

毎日とりたいカルシウム量と実際に摂れている量 

650mg    750mg    

700mg    

現状（3年生男子） 

1000mg    

750mg 

800mg    

現状の量（中央値）：平成 22年度 児童・生徒の食事摂取状況等調査報告書（給食なしの場合） 

現状（3年生女子） 

現状（5年生男子） 

男 女 

現状（5年生女子） 

男 女 

482mg    410mg    

463mg    451mg    

542mg    

現状（中学 2年生男子） 現状（中学 2年生女子） 

449mg    

コップ 1杯
ぱい

（200ml）の 牛 乳
ぎゅうにゅう

で摂
と

れるカルシウム量 

 220mg    

 

アレルギーのない児童・生徒は，カルシウムを多く含
ふく

む牛乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

を毎日 1～2回摂
と

りま


