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※ イラストはイメージです。リンが多い⾷品は令和６年１⽉号で紹介しています。 

マグネシウムが   

リンとカルシウムの 

結合を防ぐ！ 

不足すると疲れやすい、不眠症、足がつる、片頭痛な

どの症状や、慢性的不足になると高血圧と心疾患、動

脈硬化症、骨粗しょう症、２型糖尿病などのリスクを

高める可能性があります。腎臓を元気にするために

も、魚介類や穀物・野菜などに多いマグネシウムを食

事から積極的に摂ってください。 

      令和6 年 7 月 №217号  

 

 

 

 

      

 

食事で腎臓を守る救世主！マグネシウム 

最新の研究で、リン酸カルシウムのコロイド粒子（ＣＰＰ）が腎臓の血

管を石灰化させることが明らかになってきました。さらに、このＣＰＰの

血管石灰化をマグネシウムが阻害する可能性があることもわかってきまし

た。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

しおさいデイサービスの食事は健康生活を送るヒントが満載です。                  

興味のある方は、以下の連絡先までお問い合わせください。 

 

食事のことなどでお困りのことなどございましたら、しおさいまでご相談ください。 

     担当 高齢者総合福祉施設 しおさい 管理栄養士 中野悦子 宮子佳奈              

大分県津久見市大字長目 2715 番地の 5  連絡先 85－0539 

リン カルシウム 
結合すると有害なリン酸   

カルシウム（CPP）になる！ 

大豆食品（納豆 豆腐） ナッツ類（アーモンド ごま） 海藻類（青のり ひじき）玄米 野菜 

マグネシウムの多い食品 

注 ： ⾷物中に自然に存在するマグネシウムに害はなく、制限する必要もありません。健康な⼈は、余分なマグネシウムを腎臓で尿中に排出するこ
とができます。しかし、サプリメントや薬に含まれるマグネシウムは、医療スタッフが推奨しない限り、上限を超える量を摂取してはいけません。  

マグネシウム 

生命維持に必要な必須ミネラルの一種

です。体内のカリウムの量を調節した

り、高血圧の原因となるナトリウムを

体外に排出したり、動脈の血管壁の筋

肉をゆるめて広げたり、腎臓以外にも

体にとっていろいろとうれしい働きが

あります。 

マグネシウムって？ 
日本人には不足気味なマグネシウム 


