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「丈夫な骨作り」は
成長期が重要！
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年齢による骨量の変化

お勧めの食材

※男女とも20歳前後で最大骨量
を迎えるため、それまでに十
分なエネルギーと骨の材料と
なる栄養素を不足なく摂るこ
とが大切。

カルシウムの吸収を良くする食品
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保護者の方からの質問のなかで、「骨を丈夫にする」「身長を伸ばす」ための食事について聞
かれることが度々あります。「牛乳を飲めば身長が伸びる」と思われがちですが、まずは日々の

活動量に見合った「エネルギー」を食事からしっかり摂り、身長に見合った体重が維持出来て
いるかどうかを確認することが大切です。その上で、身長が急激に伸びる時期（女子は9～12歳、

男子は12-14歳）に、骨の材料となる「たんぱく質」や「カルシウム」を積極的にとること
が、丈夫な骨作りや身長を伸ばす手助けになります。

令和5年国民健康・栄養調査によると、7～14歳女子のカルシウム摂取量は1日606mg（推奨量
750～800mg）、男子は1日644mg（推奨量1,000mg）と、いずれも推奨量を約100～400mg下
回っているのが現状です。また、カルシウムは吸収されにくいため、吸収率の良い牛乳・乳製品
を中心に、大豆製品、小魚、青菜、そして海藻などを意識して摂ることが大切です。

合わせてカルシウムの働きを助けるビタミンDやビタミンKも意識して摂りましょう。カルシウ
ムの豊富な食材と、カルシウムの吸収を助ける食品を以下にまとめましたので、献立作りのご参
考にしてみてください。

カルシウムを多く含む食品（１食当たり）
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