
例）　牛乳 １００ｃｃ （１単位）×２＝２００ｃｃ （２単位）　ちりめんじゃこ ５ｇ（１単位）

　　　絹ごし豆腐１１０ｇ（１単位）　　小松菜３５ｇ（１単位）×２＝７０ｇ（２単位）

京都市西京区地域介護予防推進センター

上記の食品１つでカルシウム100mg（１単位）です　１日の目標６００ｍｇ＝６単位

カルシウム食品交換表

計６単位　カルシウム　６００ｍｇ


