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給食室 

令和３年６月   

～せっかく摂ったカルシウム、無駄にしていませんか？～ 

・シュウ酸（野菜からでるアク） 

・リン（スナック菓子、清涼飲料、冷凍食品、加工食品 

等に多く含まれる成分） 

・食物繊維（サプリでの摂取） 

・ナトリウム（味の濃い食事） 

これらの過剰摂取は、体内に入ったカルシウムを排泄 

してしまったり、吸収しにくくする原因となります。 


