
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。 


