
体に良い食べ物カード
情報源：太鼓判
2018年　9月　17日

　

＊60才代のＣａ吸収率

　25％しかないので

　ＵＰが必要

食材食材

梅干し

栄養素・成分

①クエン酸

効能

①骨粗鬆症予防

摂り方

＊Ｃａ吸収率ＵＰの食べ合わせ

（赤と白）

①梅干し＋シラス

（Ｃａ牛乳の５倍）

（ビタミンＤ）

・だし茶漬け

★Ｃａ吸収率１．５倍ＵＰ

①梅干し＋ﾏﾖﾈｰｽﾞ

（ビタミンＤ）

・梅マヨをＣａ食材に付ける

＊梅干し ２個/日

作用
①カルシュウムの吸収率ＵＰ




