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栄養課 発行

【カルシウムで夏を元気に！】

【カルシウムの役割】

栄養課だより 夏号

●丈夫な骨や歯をつくる

骨や歯の材料となり、丈夫な骨を

保つために大切な栄養です

●筋肉の働きをサポート

筋肉の収縮や神経伝達を助け、

体を動かすために必要です

●イライラやストレスの緩和にも

神経の興奮をおさえ、リラックス

効果があります

不足するカルシウムを補うポイント

①毎食カルシウムをプラス

乳製品、大豆製品、小魚、緑黄色野

菜を毎食のどこかに取り入れま

しょう

②吸収アップの組み合わせ

ビタミンD（きのこ・魚類）やビタミ

ンK（納豆・緑黄色野菜）を一緒にと

ると吸収率がアップします

③「日光浴」と「運動」

日光を浴びると、カルシウムの吸

収を助けるビタミンDが作られま

す。適度な運動も骨を強くします

本格的な夏がやってきました。暑さで食欲が落ちたり、冷たい物をとり過ぎたりして、体調を崩しやすい

時期です。元気に夏を乗り切るためには、栄養バランスの良い食事に加え、体を支える「骨」の健康も大

切です。骨の材料となるカルシウムを毎日の食事で意識しましょう。
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