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食
事
の
基
本 

カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
は
骨
の
健
康
に
と
っ

て
最
も
重
要
で
す
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
ほ

か
に
も
様
々
な
栄
養
素
が
骨
の
作
り
か
わ

り
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
１
日
に
必
要
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養
素
を
保
ち
な
が
ら
カ

ル
シ
ウ
ム
を
過
不
足
な
く
摂
る
こ
と
で
骨

粗
鬆
症
予
防
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。 

  

食
事
の
効
果 

カ
ル
シ
ウ
ム
及
び
ビ
タ
ミ
ン
D
の
適
切

な
補
充
に
よ
り
骨
量
減
少
を
抑
え
、
骨
折

の
危
険
性
を
低
く
す
る
こ
と
が
可
能
で

す
。
毎
日
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
品
を
摂
っ
た

う
え
で
不
足
し
が
ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
や
ビ

タ
ミ
ン
D
を
意
識
し
て
毎
食
1
品
加
え

る
な
ど
の
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ

し
、
骨
粗
鬆
症
の
患
者
さ
ん
が
食
事
の
み

で
骨
粗
鬆
症
が
治
癒
す
る
と
い
う
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。 

そ
の
他
の
栄
養
素 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
・
タ
ン
パ
ク
質
・
イ
ソ
フ
ラ

ボ
ン
・
ビ
タ
ミ
ン
B
６
、
B
12
・
葉
酸
な

ど
が
あ
り
ま
す
。 

過
剰
摂
取
を
避
け
た
方
が
良
い
食
品 

・
リ
ン
（
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
等
） 

・
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食
塩
） 

・
カ
フ
ェ
イ
ン 

・
ア
ル
コ
ー
ル 

 

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
糖
尿
病

の
治
療
中
の
人
は
、
そ
う
で
は
な

い
人
よ
り
も
よ
り
一
層
骨
の
健
康

に
注
意
す
る
必
要
が
あ
る
と
い
え

ま
す
。そ
の
一
方
、糖
尿
病
治
療
食

を
通
じ
て
、
栄
養
や
カ
ロ
リ
ー
の

バ
ラ
ン
ス
が
良
い
食
事
を
規
則
的

に
摂
る
こ
と
を
心
が
け
、
適
切
な

運
動
を
す
る
こ
と
で
、
糖
尿
病
と

骨
粗
鬆
症
の
両
方
の
治
療
を
行
う

こ
と
が
で
ま
す
。 

 

 

 
 

 

 

 

 
糖
尿
病
は
、
一
言
で
言
え
ば
「
身
体
が
早
く
老
化
す
る
病
気
」
で
す
。
糖
尿
病

に
よ
る
老
化
の
速
度
は
、
血
糖
値
の
高
い
時
期
が
ど
れ
く
ら
い
続
く
か
に
よ
っ
て
決

ま
り
ま
す
。 

骨
は
毎
日
新
し
く
作
り
か
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
糖
尿
病
に
な
る
と
新
し
い
骨
を

作
る
の
が
下
手
に
な
り
、
ま
た
古
い
骨
の
「
サ
ビ
つ
き
」
が
増
え
ま
す
。
つ
ま
り
、

糖
尿
病
患
者
さ
ん
の
骨
は
「
質
」
が
悪
く
な
っ
て
折
れ
や
す
く
な
る
の
で
す
。 

 

 
骨
粗
鬆
症
の
診
断
に
は
、
骨
密
度
検
査
が
よ
く
用
い
ら
れ
ま
す
。
骨
密
度
検
査

で
は
、
骨
の
中
に
ど
れ
く
ら
い
し
っ
か
り
と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
貯
め
ら
れ
て
い
る
か
を

み
ま
す
。
い
わ
ば
、
骨
の
「
量
」
を
み
る
検
査
で
す
。
糖
尿
病
患
者
さ
ん
で
は
、
骨

の
「
質
」
が
悪
く
な
る
の
で
、
糖
尿
病
で
な
い
人
と
比
べ
て
、
同
じ
骨
密
度
で
あ
っ

て
も
骨
折
す
る
危
険
性
が
よ
り
一
層
高
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
特
に
糖
尿
病
の
合

併
症
（
目
や
腎
臓
、
神
経
の
障
害
な
ど
の
病
気
）
が
多
い
人
や
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
の
悪
い
人
で
よ
く
み
ら
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
糖
尿
病
患
者
さ
ん
は
バ
ラ
ン
ス
感
覚

が
悪
く
な
っ
た
り
、
筋
力
が
低
下
す
る
こ
と
も
多
い
の
で
、
転
び
や
す
く
な
っ
て
い

ま
す
。 


