
各国の土壌中のカルシウム％ 

フランス 4.5％

イギリス 3.9％

ドイツ 1.7％

アメリカ 1.5％

日本 0.8％

 
世界の河川の平均カルシウム 

含有量    （ｍｇ／1ℓ） 

ヨーロッパ 31.1

北米 21.0

アジア 18.4

アフリカ 12.5

日本 8.8

南米 7.2

オーストラリア 3.9

   

日
本
人
や
黒
人
と
違
い
、
白
人
は
成
人
に
な
っ
て
も
、

ラ
ク
タ
ー
ゼ
が
活
発
な
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

 

こ
れ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
の
し
く
み
と
、
長
い
時
間
を

か
け
た
人
類
の
進
化
の
過
程
が
関
係
し
て
い
ま
す
。 

 

人
類
の
祖
先
は
ア
フ
リ
カ
の
赤
道
付
近
で
誕
生
し
た

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
や
が
て
世
界
へ
広
が
り
、
そ
れ
ぞ

れ
の
環
境
に
適
応
し
て
い
き
ま
す
。 

 

強
い
日
差
し
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
ア
フ
リ
カ
の
地
域

と
、
日
差
し
の
少
な
い
北
欧
の
地
域
と
で
は
、
進
化
の
過

程
で
い
ろ
い
ろ
な
違
い
が
発
生
し
ま
し
た
。 

 
 

カ
ル
シ
ウ
ム
は
吸
収
効
率
の
悪
い
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。
食

品
に
も
よ
り
ま
す
が
、
摂
取
量
の
１
０
〜
４
０
％
位
し

か
、
吸
収
さ
れ
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 
 

 

後
に
も
ふ
れ
ま
す
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
に
欠
か
す

こ
と
の
で
き
な
い
要
素
が
２
つ
あ
り
ま
す
。 

そ
れ
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
対
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
比
率
と
吸

収
効
率
を
高
め
て
く
れ
る
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

で
す
。 

 

こ
の
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

の
ほ
と
ん
ど
が
、
じ
つ
は 

太
陽
に
あ
た
る
こ
と
で
、
つ
く
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。 

 
 
 

太
陽
の
紫
外
線
を
受
け
る
と
皮
膚
の
下
で
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
の
も
と
に
な
る
、
７
デ
ヒ
ド
ロ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
に
変
わ
り
ま
す
。 
 
 
 
 

 

そ
れ
が
肝
臓
で
２
５
水
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
な
り
、
さ

ら
に
腎
臓
で
１
・
２
５
水
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
変
化
し

て
、
初
め
て
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

が
誕
生
し
ま
す
。 

 

北
欧
な
ど
で
は
、
日
照
時
間
が
少
な
い
た
め
、
カ
ル
シ

ウ
ム
の
吸
収
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

の
活
用
効
率
が
悪
か
っ
た

の
で
す
。 

 

そ
こ
で
、
乳
製
品
か
ら
充
分
に
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
吸
収

で
き
る
よ
う
、
ラ
ク
タ
ー
ゼ
と
い
う
消
化
酵
素
が
活
発
に

働
く
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。 

 

反
対
に
日
差
し
の
強
い
ア
フ
リ
カ
の
成
人
は
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
３

を
活
用
で
き
る
た
め
、
ラ
ク
タ
ー
ゼ
が
極
端
に
少

な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

ほ
う
れ
ん
草
や
小
松
菜
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
に
も
カ

ル
シ
ウ
ム
が
多
＜
含
ま
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
日

本
の
野
菜
は
欧
米
の
も
の
と
比
べ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
含 

有
量
が
１
／
２
〜
１
／
３
し
か
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。 

 

こ
れ
は
、
雨
の
多
い
日
本
で
は
、
土
の
中
の
カ
ル
シ
ウ

ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
ア
ル
カ
リ
物
質
が
流
出
し

て
、
水
素
イ
オ
ン
濃
度
が
高
く
な
り
、
酸
性
土
壌
に
な
っ

て
い
る
こ
と
が
原
因
で
す
。 

 

そ
の
う
え
、
欧
米
な
ど
の
大
陸
の
河
と
比
べ
る
と
、
島

国
日
本
の
川
は
距
離
が
短
く
急
流
な
た
め
、
地
中
か
ら
溶

け
出
し
た
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
を
新
し
い
土
壌
に
溜
め
る

こ
と
な
く
海
に
流
し
て
き
た
の
で
す
。 

 

わ
た
し
た
ち
日
本
人
に
と
っ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は
意
識

し
な
い
と
充
分
に
摂
取
で
き
な
い
、
大
切
な
栄
養
素
で
あ

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

緑
黄
色
野
菜
も
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
？ 

日本と欧州の青果中のカルシウム含有量 

品 種 日 本 欧 州 

カブ 25.0mg 58.7mg 

トマト 3.0mg 13.0mg 

ジャガイモ 5.0mg 7.7mg 

イチゴ 14.0mg 22.0mg 

プラム 6.0mg 13.7mg 

キュウリ 19.0mg 22.8mg 

キャベツ 45.0mg 53.2mg 

ニラ 40.0mg 62.7mg 

ニンジン 35.0mg 48.0mg 

イチジク 29.0mg 34.2mg 

サクランボ 10.0mg 15.9mg 

モモ 3.0mg 4.8mg 

                （100ｇ中） 

表
の
数
値
は
マ
キ
ノ
出
版
「
若
さ
を
生
む
カ
ル
シ
ウ
ム
の
秘
密
」
か
ら
引
用 

人
種
で
違
う 

ラ
ク
タ
ー
ゼ
活
性 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３ 

ラ
ク
タ
ー
ゼ 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収 


