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 ビタミン D はカルシウムの吸収や代謝を助け、骨や歯の形成や成長促進に必要な栄養素です。

とくに成長が著しい時期の中学生には、鉄やカルシウムとともに欠かせない栄養素でもあります。 

 一日に必要な量は下表のとおりです。18 歳以降は 8.5μg/日ですので、いかに成長期の中学生

に必要な栄養素なのかがよくわかります。 

 みなさんはビタミン D という栄養素をご存じですか？ カルシウムの吸収率を上げるビタミ

ン D は、日本人に不足しがちといわれています。今回はビタミン D とカルシウムついて説明し

たいと思います。カルシウムとビタミン D を一緒に摂って骨や歯を強くしましょう。 

 主にさけ、いわし、しらすといった魚類に多く含まれます。穀類や野菜、肉類にはほとんど含

まれていません。このことからビタミン D 摂取には魚を食べることが大事といえます。日本は海

に囲まれ魚を食べる機会に恵まれていますが、現実は年々魚の消費量は下がっています。魚も好

き嫌いなく食べるようにしましょう。 

 また、ビタミン D はきのこ類にも多く含まれています。きのこ類には紫外線に当たると 

ビタミン D に変わるエルゴステロールという成分が含まれています。きのこ類は調理をする前

に日光に当てるとビタミン D を増やすことができますよ。 

   

 

 

 

  


