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カルシウムは何を食べればいい？

全体的に不足しがちな栄養素

魚介類 大豆製品 乳製品 野菜、海藻など

なぜ大事

①筋肉を支えているのは骨！骨も強くないとバランスが×
②汗として流れ出てしまうので、とにかくたくさん必要

いわし
ししゃも

しらす

納豆

高野豆腐
（煮物、味噌汁とか）

牛乳

ヨーグルト

チーズ

かぶ

小松菜

ひじき、
わかめ
おにぎり

切り干し大根
（煮物とか）


