
食品 １食の目安（ｇ） カルシウム含有量（ｍｇ）

ほしえび １０ ７１０

煮干し １０ ２２０

まいわし丸干し ２０ ８８

ししゃも（焼） ５０ １８０

わかさぎ ５０ ２３０

しらすぼし（半乾燥） ２０ １００

スキムミルク（脱脂粉乳） ２０ ２２０

プロセスチーズ ２０ １３０

プレーンヨーグルト １００ １２０

普通牛乳 ２００ ２２０

凍り豆腐（乾） ２０ １３０

木綿豆腐 １００ ８６

厚揚げ ３０ ７２

切り干し大根（乾） １０ ５０

小松菜（茹で） ５０ ７５

チンゲン菜（茹で） ５０ ６０

「七訂食品成分表」より


