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カルシウムには、骨
ほね

や歯
は

をつくる働
はたら

きがあります。特
と く

に、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な量
りょう

のカルシウムをとることは、将来
しょうらい

の健康
けんこう

を守
まも

っていくために、とても大切
たいせつ

です。これから、気温
き お ん

が高
たか

くなり、汗
あせ

をかく量
りょう

も増
ふ

えます。カルシウムは、汗
あせ

と一緒
いっし ょ

に

身体
か ら だ

の外
そと

に出
で

てしまうため、これからの時季
じ き

は、できるだけカルシウムをとるようにしましょう。 

骨
ほね

全体
ぜんたい

に含
ふく

まれるカルシウムの量
りょう

「骨量
こつりょう

」

は、２０歳
さい

前後
ぜ ん ご

で最大
さいだい

になります。この時期
じ き

ま

でに丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

が作
つく

られていないと、老後
ろ う ご

に

骨
ほね

がもろくなる「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

」になるリスク

が高
たか

くなります。このため、１０代
だい

のうちに、し

っかり骨
ほね

に「カルシウム貯金
ちょきん

」をして、丈夫
じょうぶ

な

骨
ほね

を作
つく

り、将来
しょうらい

の健康
けんこう

づくりにつなげていき

ましょう。 

成長期
せいちょうき

になぜ「カルシウム」を取
と

る必要
ひつよう

があるの？ 

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

カルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

は、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こさかな

、

海
かい

そうなどですが、豆腐
と う ふ

や油揚
あぶらあ

げ、ごま、小松菜
こ ま つ な

など

にも含
ふく

まれています。牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

が苦手
に が て

な場合
ば あ い

は、その他
ほか

のカルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れるよ

うにしましょう。 

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするために 

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

には、日光
にっこう

を浴
あ

びることで体内
たいない

に作
つく

られる「ビタミン D」 が必要
ひつよう

です。さらに、運動
うんどう

による刺激
し げ き

は、骨
ほね

を強
つよ

くします。また、睡眠中
すいみんちゅう

は骨
ほね

の

成長
せいちょう

を促
うなが

す成長
せいちょう

ホルモンが多
おお

く分泌
ぶんぴつ

されます。でき

るだけ十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるようにしましょう。 


