
■■■■    はたらきはたらきはたらきはたらき    

   筋肉収縮作用・体内の酵素のはたらきを助ける・動脈硬化の

予防・神経の興奮を鎮める・血圧や体温の調整 他 

■■■■    不足不足不足不足したときしたときしたときしたとき    

   手足のふるえ、けいれん・骨粗しょう症・動脈硬化・不整脈・心

筋梗塞・高血圧・イライラ・情緒不安定 他 

■■■■    摂摂摂摂りすぎたときりすぎたときりすぎたときりすぎたとき    

   通常の食事で摂りすぎることはありません。 

※食品以外(サプリメント等)の過剰摂取で、 

下痢や軟便などがみられることがあります。 

    
  

 

  

 

 

 

もももっっっととと知知知りりりたたたいいい！！！   

  

        

ミネラルミネラルミネラルミネラルを知ろう！ 

ママママママママママママググググググググググググネネネネネネネネネネネネシシシシシシシシシシシシウウウウウウウウウウウウムムムムムムムムムムムム            
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

旬旬旬旬旬旬旬旬のののののののの食食食食食食食食材材材材材材材材かかかかかかかかららららららららママママママママググググググググネネネネネネネネシシシシシシシシウウウウウウウウムムムムムムムムをををををををを摂摂摂摂摂摂摂摂ろろろろろろろろうううううううう！！！！！！！！        

目安として、食材 100ｇ中の含有量(ｍｇ)を表示しますので参考にして下さい。  

※下記は一例です。種類により含有量には差があります。 

春春春春～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～    

    桜桜桜桜えびえびえびえび    ９２９２９２９２                                        ほたてほたてほたてほたて    ５９５９５９５９    

    

夏夏夏夏～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～    

    枝豆枝豆枝豆枝豆    ７２７２７２７２    

    

                                                                                                

秋秋秋秋～Ａｕｔｕｍｎ～～Ａｕｔｕｍｎ～～Ａｕｔｕｍｎ～～Ａｕｔｕｍｎ～    

    かつおかつおかつおかつお    ４２４２４２４２    

                                            

                                

    

冬冬冬冬～Ｗｉｎｔｅｒ～～Ｗｉｎｔｅｒ～～Ｗｉｎｔｅｒ～～Ｗｉｎｔｅｒ～    

ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草    ４０４０４０４０                 しらすしらすしらすしらす干干干干しししし    ８０８０８０８０    

    

   

    

11 日日のの摂摂取取基基準準  

マグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウムととととはははは････････････    

生命活動を維持するために不可欠な必須ミネラルの１つです。約６割が骨に含まれ、「骨のミネラル」

とも呼ばれます。飲酒やストレスが多い人、激しい運動をする人、利尿剤を使用している人は体外に排

出されやすくなり、不足しがちなので、積極的に摂取しましょう。  

豆類、海藻類、種実類、魚介類に多く含まれ、特に多く含まれる食品は、 乾燥ひじき(620)、アーモン

ド(２７０)、納豆(１０0)、ごま(360)などがあります。     ※食材 100ｇ中の含有量(ｍｇ)を表示しています。 

栄栄養養ののははななしし  
編集編集編集編集・・・・発行発行発行発行    ふたばふたばふたばふたば薬局薬局薬局薬局    

VVVVol.1ol.1ol.1ol.16666    

2012.6.15    

 

成人男性 370mg 

成人女性 280mg 

妊婦   ＋４０mg 

 

オクラオクラオクラオクラ    ５１５１５１５１ 

 

あさりあさりあさりあさり    １００１００１００１００ 

 



カルシウム：マグネシウムの摂取量の比率は【２：１】が望ましいとされています。乾燥ひじきに含ま

れるマグネシウムは、カルシウムの約半分となっており、ほぼ理想的なバランスと言えます。 

 

                                

� 食品食品食品食品のののの加工加工加工加工によってによってによってによって失失失失われやすいわれやすいわれやすいわれやすい    

 マグネシウムは、食品を加工すると含有量が少なくなってしまいます。また、肉や

インスタント食品、清涼飲料水に含まれるリンが吸収を妨げるので注意しましょう。 

� 熱熱熱熱にににに強強強強くくくく、、、、水水水水にににに溶溶溶溶けやすいけやすいけやすいけやすい    

 加熱による損失はありませんが、水に溶けやすいため、水洗いは手早く、汁ごと食

べられる調理法がお勧めです。 

� カルシウムとのバランスカルシウムとのバランスカルシウムとのバランスカルシウムとのバランス    

  マグネシウムは、筋肉や骨の細胞内に入るカルシウムの量を調節する働きがありま

す。マグネシウムの欠乏でカルシウムの働きが乱れ、カルシウムの過剰摂取では、

マグネシウムを排出させてしまい、両方をバランス良く摂取することが重要です。 

 

 

   

 

◆ こども向けレシピ ◆            ◆ お年寄り向けレシピ ◆ 

摂取基準摂取基準摂取基準摂取基準：：：：７０７０７０７０㎎～㎎～㎎～㎎～１７０１７０１７０１７０ｍｇｍｇｍｇｍｇ（～（～（～（～9999 歳歳歳歳））））                                    摂取基準摂取基準摂取基準摂取基準：：：：２７０２７０２７０２７０～～～～３１０３１０３１０３１０ｍｇｍｇｍｇｍｇ(70(70(70(70 歳以上歳以上歳以上歳以上))))    

黒黒黒黒 ご ま ク ッ キ ーご ま ク ッ キ ーご ま ク ッ キ ーご ま ク ッ キ ー    

材料：２人分  

ホットケーキミックス ２００ｇ 

無塩バター ６０ｇ 

牛乳 大２ 

黒ごま 大２ 

砂糖 大１ 

          ひじきとひじきとひじきとひじきと野菜野菜野菜野菜のののの白和白和白和白和ええええ    

材料：２人分   

木綿豆腐 １/２丁  乾燥ひじき ３ｇ 

人参 １/４本   

ブロッコリー 1,5 個 

枝豆 １０個   

コーン お好みで 

【【【【砂糖 大１ 醤油 大１/２ すりごま 大１】】】】    

1. 黒ごまを焦がさないようフライパンで炒る。 

2. バターはレンジで温めて溶かし、ホットケーキ

ミックスに混ぜる。 

3. ２に牛乳、砂糖、黒ごまを入れて、生地をまと

め、軽くこねる。 

4. ３～４ｍｍの厚さに伸ばして、型抜きする。 

5. １８０度に余熱したオーブンで１０～１２分ほど焼

いて、焼き色がついたら出来上がり♪ 

※ 黒ごまの香ばしさとプチプチの食感が楽し

めるおやつです。 

1. 豆腐はしっかり水切りをして、ボウルに入れ

てつぶす。 

2. ひじきは水で戻しておく。人参は５ｃｍ位の千

切りにし、食べやすい大きさに切ったブロッ

コリーと共に茹でる。枝豆も茹でて、中身を

出す。 

3. １のボウルに２とコーンと【調味料】を入れ、混

ぜて出来上がり♪ 

※歯の弱いお年寄りには、食べやすいよう野菜

を軟らかめに煮ましょう。塩分が気になる場合

は、減塩醤油に変えても良いです。 

    

※※※※    おおおお問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ先先先先はははは、、、、ふたばふたばふたばふたば薬局薬局薬局薬局ホームページをごホームページをごホームページをごホームページをご覧覧覧覧くださいくださいくださいください。。。。    http://www.futaba-ph.co.jp 

 

● ポイントポイントポイントポイント    ●●●●    

ひじきはひじきはひじきはひじきは理想的理想的理想的理想的なバランスなバランスなバランスなバランス

 

 

 
 


