
食品名 目安量（g） カルシウム（mg） 食品名 目安量（g） カルシウム（mg）

牛乳 ２１０（１カップ） ２３１ 大豆（茹で） ５０（１/３カップ） ４０

ヨーグルト １００（１個） １２０ 豆腐（木綿） １００（１/３丁） ９３

スライスチーズ １８（１枚） １１３ 油揚げ ３０（１枚） ９３

スキムミルク １８（大さじ３） １９８ 高野豆腐 ２０（１枚） １２６

しらす干し ６（大さじ１） ３１ 納豆（糸ひき） ４０（１パック） ３６

さくらえび ５（大さじ１） １００ きな粉 ７（大さじ１） １３

わかさぎ ７５（３尾） ３３８ 豆乳 ２１０（１カップ） ６５

さば水煮缶 ２２０（１缶） ５７２ 小松菜 ７０（１/３束） １１９

いわし水煮缶 １５０（１缶） ４８０ 大根の葉 ３０ ７８

さんま味付缶 １４０（１缶） ３９２ かぶの葉 ３０ ７５

ひじき（乾） ５（大さじ１） ５０ いりごま ６（大さじ１） ７２
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