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カルシウムは骨や歯をつくる成分の１つ
ほね は せいぶん

です。左のグラフから分かるように、骨の
ひだり わ ほね

カルシウム量は２０歳くらいまでしか増や
りょう さい ふ

すことができません。そのため、成長期に
せいちょうき

カルシウムが不足すると、骨や歯がもろく
ふ そ く ほね は

なり、将来、骨粗しょう症や生活習 慣 病
しょうらい こつ そ しょう せいかつしゅうかんびょう

のリスクが高まります。毎日の食事で、意識
たか まいにち しょくじ い し き

してカルシウムをとるようにしましょう。

そのまま飲むのではなく、料理やデザート
の りょうり

に使うのがおすすめ！
つか


