
 

 

 

 

 

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 日に必要なカルシウムの推奨量（ｍｇ） 

        

男性 

１８～２９歳 ３０～６４歳 

800 750 

妊娠・授乳中 初期 中期 後期 授乳中 

18～49 歳 650  

日本人の食事摂取基準 2020 年度版 

※推奨量とは、不足の確率がほとんどないと考えられる摂取量です 

 

 

 

 

 

各総合支所保健福祉センター健康づくり課 管理栄養士 050703 

 

食品に含まれる 

カルシウムの目安量 
日本食品標準成分表（八訂） 
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95

66

120

110

0 50 100 150

粉チーズ小さじ1（2ｇ）

プロセスチーズ1枚

（15ｇ）

スキムミルク大さじ1

（６ｇ）

ヨーグルト（全脂無糖）

１/２カップ（100ｍｌ）

普通牛乳１/２カップ

（100ｍｌ）

牛乳・乳製品

23

30

31

95

81

96

8

27

47

0 50 100 150

油揚げ１/２枚（1０ｇ）

大豆水煮缶１/２カップ

（３０ｇ）

調整豆乳（100ｍｌ）

高野豆腐（乾燥）

1枚（15ｇ）

がんもどき小1個（30ｇ）

厚揚げ1/4枚（4０ｇ）

きなこ大さじ1（５ｇ）

納豆小1パック（30ｇ）

木綿豆腐１/６丁（50ｇ）

大豆製品

(ｍｇ) 

(ｍｇ) 

(ｍｇ) 

(ｍｇ) 

13

15

13

42

52

50

18

21

20

34

24

14

0 50 100 150

サニーレタス小1枚

（20ｇ）

枝豆（ゆで・正味）

（20ｇ）

キャベツ葉小1枚

（30ｇ）

みずな（20ｇ）

大根の葉（20ｇ）

かぶの葉（20ｇ）

オクラ３本（20ｇ）

ブロッコリー（ゆで）

４～5房（50ｇ）

チンゲン菜小1/4株

（ 20ｇ）

こまつな小1株

（ 20ｇ）

春菊（ゆで）

1株（ 20ｇ）

ほうれん草（ゆで）

1株分（20ｇ）

野菜類

15

17

50

57

68

57

66

40

26

0 50 100 150

青のり小さじ2

（2ｇ）

カットわかめ（2ｇ）

ひじき（乾燥）

大さじ1（5ｇ）

さけ水煮缶（30ｇ）

わかさぎ1尾（15ｇ）

ししゃも（焼き）1尾

（15ｇ）

煮干し小2～３尾

（3ｇ）

桜えび（素干し）

大さじ1 （2ｇ）

しらす干し（半乾燥品）

大さじ1（5ｇ）

小魚・海藻

(ｍｇ) (ｍｇ) 

普通牛乳１/２カップ 

（100ｍL） 

ヨーグルト（全脂無糖） 

１/２カップ（100ｇ） 

スキムミルク大さじ１ 

（6ｇ） 

プロセスチーズ１枚 

（1５ｇ） 

粉チーズ小さじ１ 

（２ｇ） 

110 

120 

66 

95 

26 
調整豆乳（100ｍL） 


