
３．カルシウム（Ca） 

１）カルシウムとは？ 

カルシウムは、体内に最も多く存在するミネラルで、体重の 1～2％を占めています。

このうち 99％は歯と骨に存在し、残りの 1％は血液や細胞外液などで血液凝固や心機

能、筋収縮などに関与し、体内で重要な働きをしています。 

 

カルシウムは、日本人に最も不足しているミネラルです。積極的に摂取することが

大切です。 

 

２）カルシウムの生理作用と欠乏症・過剰症 

骨は、新しい骨をつくる「骨形成」と古くなった骨を壊す「骨吸収」を繰り返し、

絶えず作り変えられています。この活発な骨代謝に最も関与しているのがカルシウム

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

成長期には骨形成が骨吸収を上回り骨量は増加します。もっとも多い骨量になるの

は 20 歳くらいです。その後、成人では骨吸収と骨形成がほぼ平衡状態にありますが、

加齢とともに骨量は徐々に減少します。閉経期以降や高齢期では骨吸収が骨形成を上

回り、骨量は減少します。 

 

カルシウムは骨と歯の主要な構成成分であるほか、血液凝固、生理活性物質の分泌、

筋肉収縮、神経の興奮の抑制など、生命を維持する上で重要な生理機能の調節を担っ

ています。 



カルシウム不足は、食事からの摂取不足や腸からの吸収不良によって起こります。

カルシウムが長期に渡って不足すると、骨量が減少し、骨折や骨粗鬆症を引き起こし

ます。特に閉経後の女性では、女性ホルモン（エストロゲン）の分泌が低下して、急

激に骨量が減少し骨粗鬆症が進みます。 

 

このほか、カルシウムの長期的な不足が続くと高血圧、動脈硬化、認知障害、免疫

異常、糖尿病、軟骨の変性など、多くの疾病を引き起こすことがあります。 

 

通常の食事からカルシウムを過剰に摂取しても健康障害が発生することは稀です。

サプリメントなどによる過剰摂取で、泌尿器系結石、ミルクアルカリ症候群を起こす

ことがわかっています。 

 

また、カルシウムの過剰摂取により、鉄、亜鉛、マグネシウムなど他のミネラルの

吸収を阻害することもわかっています。 

 

 

３）カルシウムの食事摂取基準  ※「日本人の食事摂取基準（2010 年版）」による 

 

【推定平均必要量】 

男性（１８～２９歳）６５０mｇ／日 

男性（３０～４９歳）５５０mｇ／日 

男性（５０～６９歳）６００mｇ／日 

男性（７０歳以上） ６００mｇ／日 

女性（１８～６９歳）５５０mｇ／日 

女性（７０歳以上） ５００mｇ／日 

 

【推奨量】 

男性（１８～２９歳）８００mｇ／日 

男性（３０～４９歳）６５０mｇ／日 

男性（５０～６９歳）７００mｇ／日 

男性（７０歳以上） ７００mｇ／日 

女性（１８～６９歳）６５０mｇ／日 

女性（７０歳以上） ６００mｇ／日 

 

【耐容上限量】 

男性女性ともに（１８歳以上）２，３００mｇ／日 

 

 

 



４）カルシウムを多く含む食品 

  

1 食当たりの使用量 

食品名 
100g 含有量

（mg） 目安量 
含有量 

（mg） 

牛乳 110 コップ 1杯(210g) 231 

がんもどき 270 1 個(80g) 216 

プロセスチーズ 830 1 切(20g) 166 

ししゃも 330 2 尾(50g) 165 

ヨーグルト 120 1/2 カップ(105g) 126 

木綿豆腐 120 1/3 丁(100g) 120 

小松菜 70 1/2 束(150g) 85 
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