
     

妊
娠
初
期
に
は
、
つ
わ
り
で
苦
労
し
ま
す
。
そ
れ
が
軽

い
う
ち
は
よ
い
の
で
す
が
、
重
く
な
る
と
妊
娠
中
毒
症
や

妊
娠
腎
、
も
っ
と
重
症
に
な
る
と
、
子
癇
（
し
か
ん
）
と

い
っ
て
高
血
圧
、
腎
臓
の
障
害
や
痙
攣
を
起
こ
し
、
最
悪

の
場
合
は
命
に
か
か
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
な
妊
娠
の
合
併
症
が
、
実
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の

不
足
に
よ
っ
て
起
こ
る
こ
と
が
最
近
、
あ
き
ら
か
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。 

 

母
胎
で
は
、
赤
ち
ゃ
ん
の
骨
を
つ
く
る
た
め
に
、
カ
ル

シ
ウ
ム
が
た
く
さ
ん
必
要
に
な
り
ま
す
。
体
重
３
Ｋ
ｇ
く

ら
い
の
赤
ち
ゃ
ん
の
骨
に
は
少
な
く
と
も
５
０
ｇ
（
５
０
，

０
０
０
ｍ
ｇ
）
以
上
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
あ
り
ま
す
。 

 

こ
れ
だ
け
の
量
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
赤
ち
ゃ
ん
に
と
ら
れ

る
わ
け
で
す
か
ら
、
普
通
に
食
事
を
す
る
だ
け
で
は
不
足

に
な
り
、
不
足
分
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
補
う
た
め
骨
か
ら
カ

ル
シ
ウ
ム
が
溶
け
出
ま
す
。 

 

溶
け
出
た
余
分
な
カ
ル
シ
ウ
ム
が
血
管
や
腎
臓
に
た
ま

る
結
果
、
高
血
圧
や
腎
不
全
な
ど
の
恐
ろ
し
い
妊
娠
の
合

併
症
が
起
こ
る
の
で
す
。 

 

妊
娠
中
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
充
分
に
摂
る
こ
と
は
妊
娠
中

毒
症
や
子
癇
な
ど
の
予
防
に
な
り
ま
す
。 

 

妊
娠
期
間
中
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
量
は
、
せ
い
ぜ
い

１
日 

７
０
０
ｍ
ｇ
で
す
か
ら
、
赤
ち
ゃ
ん
の
骨
を
つ
く

る
た
め
に
は
、
５
０
，
０
０
０
ｍ
ｇ 

÷ 

７
０
０
ｍ
ｇ 

＝
約
７
１
日
間
、
２
ヶ
月
余
分
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
す
べ
て

つ
ぎ
込
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
計
算
に
な
り
ま
す
。 

 

妊
婦
・
授
乳
婦
に
つ
い
て
は
１
日
１
０
０
０
ｍ
ｇ
以
上

の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
を
目
標
に
し
な
け
れ
ば
、
お
母
さ
ん

の
骨
か
ら
、
こ
れ
だ
け
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
減
っ
て
し
ま
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。 

   

 

陣
痛
は
、
子
宮
の
筋
肉
が
縮
む
こ
と
で 

赤
ち
ゃ
ん
と
胎
盤
を
押
し
出
す
、 

分
娩
の
中
で
最
も
大
切
な 

は
た
ら
き
で
す
。 

 

子
宮
の
筋
肉
は
血
管
な
ど
と 

同
じ
平
滑
筋
で
す
。 

 

こ
れ
は
、
腕
や
足
の
筋
肉
と
違
っ
て
、
自
分
の
意
志
で

動
か
す
こ
と
が
で
き
な
い
筋
肉
で
す
。
し
か
し
、
平
滑
筋

が
縮
む
し
く
み
は
他
の
筋
肉
同
様
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
筋
原

繊
維
の
細
胞
に
入
る
こ
と
に
よ
っ
て
収
縮
が
起
こ
り
ま
す
。

 

陣
痛
が
強
く
規
則
正
し
く
起
こ
ら
な
け
れ
ば
安
産
は
で

き
ま
せ
ん
。
細
胞
内
外
の
カ
ル
シ
ウ
ム
比
率
１
対
１
万
が

し
っ
か
り
と
維
持
さ
れ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
細
胞
の
外
か

ら
信
号
と
し
て
子
宮
の
筋
肉
の
中
に
入
る
時
、
こ
れ
が
は

っ
き
り
と
感
じ
ら
れ
な
け
れ
ば
、
充
分
な
子
宮
の
収
縮
、

つ
ま
り
陣
痛
は
起
こ
ら
な
い
の
で
す
。 

   

赤
ち
ゃ
ん
誕
生
の
あ
と
、
お
母
さ
ん
の
大
切
な
仕
事
は

授
乳
で
す
。
母
乳
は
、
分
娩
後
の
経
過
日
数
に
応
じ
て
次

の
よ
う
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

分
娩
直
後
か
ら
４
日
ま
で
の
も
の
は
、
初
乳
と
呼
ば
れ
、

黄
色
味
を
帯
び
て
粘
性
が
高
く
、
免
疫
物
質
の
ほ
か
タ
ン

パ
ク
質
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。 

 

産
後
５
日
か
ら
２
、
３
週
間
ま
で
の
も
の
は
移
行
乳
。

そ
し
て
２
か
ら
４
週
間
以
降
の
も
の
は
成
熟
乳
ま
た
は
成

乳
と
呼
ば
れ
、
こ
の
頃
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
盛
ん
な
赤

ち
ゃ
ん
に
対
応
し
て
、
脂
質
、
糖
質
含
有
量
が
高
く
な
っ

て
い
ま
す
。
（
人
工
乳
、
粉
ミ
ル
ク
は
、
こ
の
成
熟
乳
の

成
分
を
も
と
に
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
） 

 

母
乳
の
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
牛
乳
や
人
工
乳
に
比
べ
た
ら 

少
な
い
の
で
す
が
、
腸
か
ら
の
吸
収
が
よ
く
（
母
乳
の

カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
率
６
５
％
・
牛

乳
３
５
％
）
無
駄
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

妊
娠
か
ら
出
産
ま
で
、
母
体
に

は
か
な
り
の
消
耗
と
負
担
が
か
か

っ
て
い
ま
す
。
お
母
さ
ん
は
産
後

の
早
期
回
復
の
た
め
に
も
積
極
的

に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
補
給
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
と
妊
娠
中
毒
症 

カ
ル
シ
ウ
ム
と
陣
痛 

カ
ル
シ
ウ
ム
と
授
乳 
カ
ル
シ
ウ
ム
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

 

１３ 

ミネラル名 母 乳 牛 乳 

カルシウム ２９０mg １０７０mg

マグネシウム ２６mg １１０mg

カリウム ４３０mg １５６０mg

ナトリウム １６０mg ５４０mg

リン １７０mg ８９０mg

※上記数字はそれぞれの成乳、１リットル中の含有量です。 



    

女
性
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は 

 

■
骨
を
溶
か
そ
う
と
す
る
物
質
の
分
泌
を
抑
え
ま
す
。 

■
腎
臓
で
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

を
合
成
す
る
手
助
け

を
し
ま
す
。 

■
腎
臓
に
働
き
か
け
て
尿
の
中
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
出
て

い
く
こ
と
を
抑
制
し
ま
す
。 

■
甲
状
腺
か
ら
骨
を
丈
夫
に
す
る
ホ
ル
モ
ン
、
カ
ル
シ

ト
ニ
ン
を
分
泌
さ
せ
ま
す
。 

 

し
か
し
女
性
は
加
齢
と
と
も
に
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌

が
少
な
く
な
り
、
や
が
て
閉
経
を
迎
え
ま
す
。 

 

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
止
ま
る
と
、
骨
を
溶
か
す
物

資
の
抑
制
が
な
く
な
る
た
め
に
、
徐
々
に
骨
が
も
ろ
く
な

っ
て
い
き
ま
す
。 

       

そ
れ
で
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
人
工
的
に
飲
め
ば
良
い
の

か
と
い
う
と
、
女
性
特
有
の
働
き
の
た
め
の
ホ
ル
モ
ン
で

す
か
ら
、
か
え
っ
て
子
宮
ガ
ン
や
乳
ガ
ン
に
な
る
恐
れ
が

あ
る
と
い
い
ま
す
。 

 

閉
経
後
は
よ
り
多
く
の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
を
心
が
け
る

と
と
も
に
、
尿
か
ら
の
カ
ル
シ
ウ
ム
排
泄
を
少
な
く
す
る

た
め
に
過
度
の
タ
ン
パ
ク
質
や
ナ
ト
リ
ウ
ム
・
リ
ン
の
摂

取
を
ひ
か
え
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
ら
の
物
質
は
尿
か
ら
の
カ

ル
シ
ウ
ム
排
泄
を
促
進
し
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
と
ホ
ル
モ
ン 

糖
尿
病
に
か
か
わ
る
イ
ン
ス
リ
ン
は
腎
臓
に
あ
る
ラ
ン

ゲ
ル
ハ
ン
ス
島
の
ベ
ー
タ
細
胞
に
よ
っ
て
つ
く
ら
れ
ま
す
。

 

子
供
や
若
い
人
の
糖
尿
病
に
は
、
こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
分

泌
不
足
か
ら
く
る
非
依
存
性
糖
尿
病
が
多
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。 

 

し
か
し
成
人
、
こ
と
に
中
年
以
降
に
多
い
の
が
依
存
性

糖
尿
病
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
機
能
が
あ
る
に
も
か
か

わ
ら
ず
、
必
要
な
と
き
に
イ
ン
ス
リ
ン
が
出
て
こ
な
い
ケ

ー
ス
で
す
。 

 
 

カ
ル
シ
ウ
ム
は
す
べ
て
の
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
に
必
要
で

す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
も
ベ
ー
タ
細
胞
の
内
外
に
、
正

し
い
カ
ル
シ
ウ
ム
比
率
が
維
持
さ
れ
て
い
な
い
と
起
こ
り

ま
せ
ん
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

 

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
カ
ル
シ
ウ
ム
代
謝 

イ
ン
ス
リ
ン
が
必
要
な
と
き
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
ベ
ー
タ

細
胞
の
中
に
入
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌

さ
れ
ま
す
。 

 

骨
か
ら
溶
け
出
た
カ
ル
シ
ウ
ム
が
、
ベ
ー
タ
細
胞
内
に

多
く
入
っ
て
い
た
場
合
は
、
こ
の
信
号
が
正
確
に
伝
わ
ら

な
い
た
め
に
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
す
る
こ
と
が
で
き
な

い
の
で
す
。 

 

イ
ン
ス
リ
ン
は
腎
臓
で
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３
の 

合
成
に
も
必
要
で
す
。 

 

■
イ
ン
ス
リ
ン
が
足
り
な
い
と 

膵臓 

胆のう 

胆のう管 

肝管 

十二指腸 

胃から 

カルシウム 

インスリン 

こ
の
よ
う
な
悪
循
環
が
お
き
ま
す
。 

腎
臓
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３
の 

合
成
が
低
下
。 

腸
か
ら
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の 

吸
収
が
低
下
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
バ
ラ
ン
ス
の
崩

れ
か
ら
、
す
い
臓
の
は
た
ら

き
が
低
下
。 

膵臓 

イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の
分
泌
低
下
。

１４ 



      

骨
は
、
体
を
支
え
て
内
臓
の
保
護
や
運
動
の
軸
と
な
る

だ
け
で
な
く
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
の
貯
蔵
や

血
液
を
つ
く
る
骨
髄
組
織
も
収
ま
っ
て
い
ま
す
。 

 

骨
の
外
側
の
硬
い
部
分
、
皮
質
骨
は
主
に
コ
ラ
ー
ゲ
ン

な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
や
ヒ
ド
ロ
キ
シ
ア
パ
タ
イ
ト
と
呼
ば

れ
る
物
質
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。 

 

主
に
カ
ル
シ
ウ
ム
と
そ
の
他
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
結
び
つ
い

て
で
き
た
ヒ
ド
ロ
キ
シ
ア
パ
タ
イ
ト
は
、
体
内
の
多
量
の

カ
ル
シ
ウ
ム
を
蓄
え
、
骨
の
強
度
や
骨
密
度
に
影
響
し
ま

す
。 

 

骨
の
中
心
部
に
あ
る
骨
髄
は
、
他
の
骨
組
織
と
比
べ
て

軟
ら
か
く
密
度
の
低
い
部
分
で
、
血
液
細
胞
を
つ
く
る
特

別
な
細
胞
を
含
ん
で
い
ま
す
。

血
管
は
骨
に
血
液
を
供
給
し
、

神
経
が
骨
を
取
り
囲
ん
で 

走
っ
て
い
ま
す
。 

    

骨
の
中
の
無
機
質
（
主
に
カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン
）
の
量

を
「
骨
量
（
骨
塩
量
）
」
と
い
い
、
単
位
体
積
内
の
骨
量

を
「
骨
密
度
」
と
い
い
ま
す
。  

 

人
間
の
骨
の
密
度
は
、
２
０
歳
前
後
で
最
高
値
（
最
大

骨
量
）
に
達
し
ま
す
。
そ
の
後
、
４
０
歳
代
後
半
ご
ろ
か

ら
次
第
に
減
少
し
て
い
き
ま
す
。 

 

５
０
歳
代
後
半
の
日
本
人
女
性
の
約
１
８
％
が
骨
粗
鬆

症
と
い
わ
れ
ま
す
。
６
０
歳
代
後
半
で
は
約
３
４
％
、
７

０
歳
代
後
半
で
は
約
４
９
％
に
も
な
り
ま
す
。
女
性
は
閉

経
期
直
後
の
８
〜
１
０
年
間
に
、
骨
密
度
が
急
速
に
減
少

し
ま
す
（
約
２
０
％
減
少
）
。  

 
 

女
性
は
男
性
に
比
べ
て
若
い
時
期
の
骨
密
度
が
低
い
う

え
に
、
妊
娠
・
授
乳
期
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
大
量
に
必
要
と

す
る
た
め
骨
粗
鬆
症
が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。  

 

 

骨
粗
鬆
症
の
予
防
は
、
若
い
時
期
に
充
分
な
骨
密
度
を

確
保
し
て
お
く
こ
と
。（
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
し
な
い
）

そ
し
て
、
閉
経
期
以
後
の
骨
密
度
の
減
少
速
度
を
少
し
で

も
遅
く
す
る
こ
と
で
す
。 

  

骨
密
度
を
増
や
し
保
つ
に
は
、
一
日
８
０
０
ｍ
ｇ
以
上

の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
必
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は 

吸
収
の

い
い
カ
ル
シ
ウ
ム
（
未
焼
成
の
サ
ン
ゴ
カ
ル
シ
ウ
ム
）
と

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
が
基
本
で
す
。 

 

そ
し
て
、
適
度
な
運
動
で
骨
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
、

日
光
浴
で
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

を
つ
く
る
こ
と
、
骨
の

丈
夫
さ
と
緊
密
な
関
係
を
も
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
な
ど
を
し
っ

か
り
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。  

    
                

骨
組
織
は
常
に
新
し
い
骨
基
質
と
置
き
か
わ
っ
て
い
ま

す
。
こ
れ
を
骨
の
再
構
築
（
リ
モ
デ
リ
ン
グ
）
と
い
い
ま

す
。 

 

例
え
ば
、
成
長
期
の
大
腿
骨
で
は
新
旧
骨
組
織
の
交
代

に
２
年
と
か
か
ら
ず
、
成
人
の
場
合
で
全
骨
格
の
３
〜
５
％

は
常
に
入
れ
替
わ
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

骨
は
骨
芽
（
こ
つ
が
）
細
胞
に
よ
っ
て
作
ら
れ
ま
す
。

骨
芽
細
胞
は
血
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
取
り
込
ん
で
骨
を

作
っ
て
い
き
ま
す
。  

 

そ
の
一
方
で
、
破
骨
（
は
こ
つ
）
細
胞
が
骨
を
溶
か
し

て
い
き
ま
す
。
骨
の
中
に
あ
っ
た
カ
ル
シ
ウ
ム
は
血
液
中

に
放
出
さ
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
し
て
骨
は
死
ぬ
ま
で
、

つ
く
り
か
え
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
と
骨 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

 

骨
の
新
陳
代
謝
、
リ
モ
デ
リ
ン
グ 

皮質骨 

または 

緻密骨 

海綿骨 

血管 

骨髄腔 

骨のリモデリング イメージ 
破骨細胞の周りには必ず骨芽細胞がいます。 

健康時には破骨細胞が溶かした古い骨と同じ量の骨が、

骨芽細胞によってつくられていきます。 

リモデリングは生まれてから死ぬまで継続します。 

破骨細胞 
（骨を溶かす細胞） 

骨芽細胞 

（骨をつくる細胞） 

骨
粗
鬆
症
と
そ
の
予
防 

骨

１５ 



１
ヶ
月
で
９
０
０
ｍ
ｇ
の
赤
字
に
な
り
、
一
年
の
累
積

赤
字
は
約
１
０
ｇ
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
４
０
年
続
い
た

ら
４
０
０
ｇ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
消
え
去
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
骨
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
９
９
０
ｇ
と
し
て
計
算
す
る
と

そ
の
う
ち
の
４
割
が
骨
か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

     

 

カ
ル
シ
ウ
ム
が
吸
収
し
づ
ら
い
ミ
ネ
ラ
ル
で
、
生
き
て

い
く
う
え
で
必
要
不
可
欠
な
も
の
で
あ
る
こ
と
は
わ
か
り

ま
し
た
。
そ
れ
で
は
毎
日
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
収
支
が
、
ど

の
よ
う
に
な
っ
て
い
る
の
か
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

体
重
５
０
ｋ
ｇ
の
人
の
体
内
に
は
約
１
ｋ
ｇ
（
１
０
０

０
ｇ
）の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
う
ち
の
９
９
％

が
骨
と
歯
で
す
か
ら
、
９
９
０
ｇ
は
骨
と
歯
に
あ
り
、
残

り
の
１
０
ｇ
が
血
液
や
筋
肉
、
細
胞
な
ど
他
の
場
所
に
分

布
し
て
い
ま
す
。 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
所
要
量
の
目
標
は
、
欧
米
な
ど
多
く
の
国

で
は
８
０
０
ｍ
ｇ
〜
１
０
０
０
ｍ
ｇ
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

日
本
で
は
、
そ
れ
よ
り
も
少
な
い
６
０
０
ｍ
ｇ
で
す
。 

 

栄
養
所
要
量
は
５
年
ご
と
に
改
定
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

平
成
１
７
年
度
か
ら
名
前
が
食
事
摂
取
基
準
に
か
わ
り
、

過
剰
摂
取
に
よ
る
健
康
障
害
の
予
防
を
考
慮
し
た
「
許
容

上
限
摂
取
量
」
も
示
し
て
い
ま
す
。 

 

新
し
い
食
事
摂
取
基
準
で
は
、
成
長
期
の
８
〜
９
歳
で

７
０
０
ｍ
ｇ
、
１
１
歳
ま
で
８
０
０
ｍ
ｇ
、
１
４
歳
ま
で

９
０
０
ｍ
ｇ
、
１
７
歳
ま
で
８
５
０
ｍ
ｇ
、
２
９
歳
ま
で

６
５
０
ｍ
ｇ
、
そ
れ
以
降
は
６
０
０
ｍ
ｇ
が
目
標
量
に
な

っ
て
い
ま
す
。 

 

と
こ
ろ
が
実
際
に
摂
っ
て
い
る
量
は
４
５
０
〜
５
６
０

ｍ
ｇ
と
、
以
外
に
少
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
そ
れ
は

酸
性
土
壌
の
環
境
や
食
生
活
の
変
化
な
ど
の
要
因
と
、
カ

ル
シ
ウ
ム
自
体
の
吸
収
効
率
の
問
題
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

    
 

                     

仮
に
１
日
６
０
０
ｍ
ｇ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
っ
て
も
、

そ
の
う
ち
吸
収
さ
れ
る
の
は
１
０
０
〜
２
０
０
ｍ
ｇ
く
ら

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
下
の
表
は
腸
管
で
の
カ
ル
シ
ウ

ム
吸
収
量
と
尿
か
ら
排
泄
さ
れ
る
量
を
表
し
て
い
ま
す
。

あ
く
ま
で
計
算
上
で
す
が
参
考
に
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

 

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
食
品
添
加
物
、
タ
バ
コ
や
酒
な

ど
カ
ル
シ
ウ
ム
を
消
費
す
る
も
の
を
多
く
摂
取
し
て
い
る

人
の
カ
ル
シ
ウ
ム
収
支
は
、
１
日
３
０
ｍ
ｇ
く
ら
い
の
赤

字
に
な
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
ペ
ー
ス
で

赤
字
が
続
く
と
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
か
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
収
支
バ
ラ
ン
ス 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

 

正
味
の
吸
収
量
と
排
泄
量 

１６ 

 

カルシウム 

摂取量 

（ｍｇ／日）

腸管での 

正味の吸収量

（ｍｇ／日）

尿からのカル

シウム排泄量

（ｍｇ／日）

カルシウム 

バランス 

（ｍｇ／日） 

300 60 140  -60 

500 130 145 -15 

560 150 150 0 

600 170 160 +10 

800 200 175 +25 

1000 230 180 +50 

1500 300 200 +100 

カルシウム摂取 

８００ｍｇ 

消化管への 

排泄 

腸管からの 

吸収 

骨への 

取り込み 

骨からの 

放出 
腎臓 

尿で排出 

１７５ｍｇ 

糞便で排出 

６００ｍｇ 

血液を含む

細胞外液 
差し引き 

＋２５ｍｇ 

２００ｍｇ 

吸収 

腸 

管 

１日８００ｍｇ摂取したときの体内でのカルシウム収支バランス 

このほかにも腸

では胆汁排液か

ら腎臓では血液

からの再吸収が

おこなわれてい

ます。 

 
カルシウム摂取 目安量・目標量 （ｍｇ／日） 

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

 １～ ２歳 450 450  400 400

 ３～ ５歳 600 550  550 550

 ６～ ７歳 600 600  650 600

 ８～ ９歳 700 700  800 700

１０～１１歳 950 800  950 800

１２～１４歳 1,000 900  850 750

１５～１７歳 1,100 850  850 650

１８～２９歳 900 650 2,300 700 600 2,300

３０～４９歳 650 600 2,300 600 600 2,300

５０～６９歳 700 600 2,300 700 600 2,300

７０ 歳以上 750 600 2,300 650 550 2,300

               日本人の食事摂取基準２００５年版 

欧米では閉経期を過ぎたら２０００ｍｇのカルシウム摂取を

提唱している国もあるほどです。 

日本でも、更年期以降の女性の場合は１日に、１２００ｍｇ

を摂らないと収支バランスが崩れるといわれています。 
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