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食品群

牛乳・乳製品

野菜類

海藻

小魚

豆類

食品名 摂取量 カルシウム含有量

【表】カルシウムが多くとれる食品

【図】家で横になってできる運動の例

牛乳

ヨーグルト

プロセスチーズ

小松菜

菜の花

水菜

切り干し大根

ひじき

さくらえび（素干し）

ししゃも

木綿豆腐

納豆

厚揚げ

コップ1杯（200g）

1パック（100g）

1切れ（20g）

1/4束（70g）

1/4束（50g）

1/4束（50g）

煮物1食分（15g）

煮物1食分（10g）

大さじ1杯（5g）

3尾（45g）

約1/2丁（150g）

1パック（50g）

1/2枚（100g）

220mg

120mg

126mg

119mg

80mg

105mg

81mg

140mg

100mg

149mg

180mg

45mg

240mg

うつぶせ背筋運動
ひじを曲げてうつぶせになり、背中
をそらしながらひじを伸ばしていき
ます。
腰が曲がっている人は、お腹に枕を
入れて行うといいです。

腰上げ腹筋運動
あお向けに寝て膝を曲げ、腰を前上
方に持ちあげます。

足上げ腹筋運動
あお向けに足を揃えて寝て、そのま
ま10センチほど足をあげます。その
後ゆっくり下します。
足の下に枕を入れてもいいです。

農林水産省「大切な栄養素カルシウム」より
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