
カルシウム

足りていますか？

丈夫な骨や歯をつくるカルシウム
健康で元気にすごすため、意識してとりましょう

１日の推奨量（成人） 600～800ｍｇ

227mg/1本

126mg/1切れ

149mg/3尾
ししゃも

納豆（1パック50ｇ）

45mg/1パック

小松菜

119mg/70ｇ

ヨーグルト

120mg/100ｇ

普通牛乳

プロセスチーズ

札幌市保健所 676-5156

ひじき（煮物1食分10ｇ）

140mg/10ｇ

参考：農林水産省HP https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/topics/topics1_05.html



北海道の恵み 乳製品を食べよう

北海道は日本最大の酪農地帯

北海道の広い台地から
おいしい牧草がたくさん採れるため

参考：農林水産省HP https://www.maff.go.jp/j/chikusan/gyunyu/lin/attach/pdf/index-61.pdf

乳牛が北海道の涼しい気候を好むため

おいしい牛乳がたくさんとれる理由

牛乳
粉チーズ

スキムミルク

チーズ

ヨーグルト


