
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

日
本
人
に
唯
一
不
足
し
て
い
る
栄
責
素
、
そ
れ
は
カ
ル

シ
ウ
ム
（
Ｃ
ａ
）
で
す
。
厚
生
労
働
省
が
実
施
す
る
国
民

栄
養
調
査
で
も
、
毎
年
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
が
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。 

 
 

２
０
０
５
年
、
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
「
日
本
人
の

食
事
摂
取
基
準
」
に
も
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
「
増

や
す
べ
き
栄
養
素
」
と
し
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
と
り
あ
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。
（
表
参
照
） 

 

し
か
し
、
目
標
量
に
対
し
て
８
０
〜
９
０
％
位
し
か
、

摂
取
さ
れ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。 

 
 

カ
ル
シ
ウ
ム
と
い
う
と
、
す
ぐ
に
乳
製
品
が
思
い
浮
か

び
ま
す
が
、
日
本
人
は
乳
製
品
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
吸
収

す
る
た
め
の
消
化
酵
素
が
少
な
い
体
質
に
あ
り
ま
す
。 

 

そ
の
た
め
、
せ
っ
か
＜
の
乳
製
品
の
カ
ル
シ
ウ
ム
も
、

人
に
よ
っ
て
は
思
っ
た
ほ
ど
吸
収
で
き
て
い
な
い
と
い

う
現
実
か
あ
り
ま
す
。 

カルシウムの食事摂取基準 単位ｍｇ 厚生労働省2005年発表 

性 別 男 性 女 性 

年 齢 目安量 目標量 上限量 目安量 目標量 上限量

～５カ月母乳栄養児 200   200

人工乳栄養児 300   300

～11カ月母乳栄養児 250   250

人工乳栄養児 400   400

１～２歳 450 450３  400 400

３～５歳 600 550  550 550３

６～７歳 600 600  650 600

８～９歳 700４ 700  800 700

１０～１１歳 950 800  950 800

１２～１４歳 1000 900  850 750

１５～１７歳 1100 850  850 650

１８～２９歳 900 650 2300 700 600４ 2300

３０～４９歳 650 600４ 2300 600４ 600４ 2300

５０～６９歳 700 600 2300 700 600 2300

７０歳 以上 750 600 2300 650 550 2300

妊 婦（付加量）１    ＋0

授乳婦（付加量）１    ＋0

 

そ
れ
は
、
乳
糖
の
ラ
ク
ト
ー
ス
を
グ
ル
コ
ー
ス
と
ガ
ラ

ク
ト
ー
ス
に
分
解
す
る
た
め
の
「
ラ
ク
タ
ー
ゼ
」
と
い
う

酵
素
が
少
な
い
こ
と
が
原
因
で
す
。
牛
乳
を
飲
む
と
下
痢

を
す
る
人
は
こ
れ
に
当
て
は
ま
り
ま
す
。 

    

乳
業
メ
ー
カ
ー
で
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
少
し
で

も
良
く
す
る
た
め
に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
配
合
や
、
脂
肪
分

を
細
か
く
し
て
、
吸
収
効
率
を
高
め
る
ホ
モ
ジ
ナ
イ
ズ
ド

技
術
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
は
、
牛
乳
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
効
率
が
良
い
と

唯
一
足
り
な
い
栄
養
素 

カ
ル
シ
ウ
ム 

 

牛
乳
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
配
合
は
な
ぜ
？ 

カルシウムが摂
と

り

づらい栄養素で 

あることを勉強 

しましょう。 

１
９
５
２
年
に
発
表
さ
れ
た
、
兼
松
重
幸
氏
の
デ
ー
タ

（
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
効
率
３
１
〜
７
１
％
）
が
、
１
９

９
２
年
に
国
立
公
衆
衛
生
院
の
梶
本
雅
俊
氏
ら
の
グ
ル

ー
プ
の
研
究
に
よ
り
、
小
魚
と
変
わ
ら
な
い
く
ら
い
の
吸

収
効
率
で
あ
っ
た
（
野
菜
は
１
９
．
２
％
、
小
魚
３
２
．

９
％
、
牛
乳
３
９
．
８
％
）
と
わ
か
っ
た
か
ら
で
す
。 

 

本
来
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
が
良
い
と
い
わ
れ
て
き
た

牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し
て
い
る

の
は
、
こ
の
よ
う
な
理
由
か
ら
な
の
で
す
。 

 

ラ
ク
タ
ー
ゼ
は
乳
児
期
に
は
日
本
人
に
も
多
く
、
母
乳

か
ら
栄
養
を
吸
収
し
ま
す
が
、
年
齢
と
と
も
に
少
な
く
な 

っ
て
い
き
ま
す
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

２ 

 
１ 付加量は設けないが、目安量を目指して摂取することが勧められる。妊娠中毒症 

等の胎盤機能低下がある場合は積極的なカルシウム摂取が必要である。 

２ 
上限量は十分な研究報告がないため、17歳以下では定めない。しかし、これは 

多量摂取を勧めるものでも、多量摂取の安全性を保障するものでもない。 

※編集部注 日本人の1日平均摂取量は600ｍｇに満たないのが現状です。 

３ 目安量と現在の摂取量の中央値とが接近しているため、目安量を採用した。 

４ 
前後の年齢階級の値を考慮して、値の平滑化を行った。 

■ 目安量 ／ 良好な栄養状態を維持するのに十分な摂取量。 

■ 目標量 ／ 生活習慣病の一次予防をするための当面の目標とすべく摂取量。 

■ 上限量 ／ 過剰摂取による健康障害を起こすことのない最大限の摂取量。 


