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Vol.80
　
成
人
一
日
あ
た
り
の
カ
ル
シ

ウ
ム
必
要
量
は
6
0
0
㎎
で
す

が
、
日
本
人
の
7
割
は
必
要
量

を
摂
取
で
き
て
い
な
い
そ
う
で

す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る

と
身
体
に
ち
ょ
っ
と
し
た
異
変

が
見
ら
れ
ま
す
。
思
い
当
た
る

症
状
が
あ
れ
ば
、
カ
ル
シ
ウ
ム

不
足
を
疑
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
ま
ぶ
た
が
よ
く
痙
攣
す
る
　

②
運
動
し
て
い
な
い
の
に
足
が

つ
る
　

③
物
忘
れ
が
多
く
な
る

④
イ
ラ
イ
ラ
す
る

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
の
良
い

順
番
は
、
牛
乳
な
ど
の
乳
製
品
、

次
に
小
魚
、
そ
し
て
野
菜
で
す
。

特
に
魚
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸

収
率
を
上
げ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た

干
し
し
い
た
け
や
切
干
大
根
、

こ
う
や
豆
腐
な
ど
も
カ
ル
シ
ウ

ム
が
多
い
食
品
と
し
て
有
名
で

す
。
逆
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
減
ら

し
て
し
ま
う
食
品
と
し
て
は
、
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イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
、
炭
酸
飲
料
、
練
り
物
な

ど
。
こ
れ
ら
に
は
保
存
の
た
め

に
「
リ
ン
」
が
含
ま
れ
て
い
ま
す

が
、
リ
ン
は
尿
か
ら
の
カ
ル
シ

ウ
ム
排
出
を
促
す
物
質
な
の
で

要
注
意
で
す
。
ま
た
適
度
な
運

動
と
日
光
浴
も
体
内
の
カ
ル
シ

ウ
ム
を
増
や
す
為
に
は
必
須
条

件
で
す
。
耳
の
痛
い
お
話
に
な

り
ま
す
が
、
古
く
か
ら
伝
わ
る

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
と

気
持
ち
よ
く
身
体
を
動
か
す
こ

と
で
骨
を
丈
夫
に
、
元
気
で
長

生
き
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
関
　
修
一（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
整
体
院
・

鍼
灸
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す
。
タ
イ
ト
ル
のf

a
c
e
 

t
o
 
f
a
c
e

は
「
患
者
さ
ん
自
身
と
向
き

合
っ
て
患
者
さ
ん
の
症
状
と
闘
う
」
こ

と
を
願
っ
て
つ
け
た

※
毎
月
一
日
の
発
行
で
す
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