


さい
れい

だいじょうぶ！

子
こ

どものときにカルシウムちょ金
きん

をしよう！
　骨

ほね

をつくるざいりょうは、カルシウムです。カルシウムが体
からだ

に足
た

りなくなると、だん

だん骨
ほね

がスカスカになってきます。スカスカになってしまった骨
ほね

は、転
ころ

んだり、くしゃ

みをしたりしただけで折
お

れてしまうことがあります。

　大
おと な

人になってもじょうぶな骨
ほね

ですごすためには、食
た

べ物
もの

からカルシウムをとって骨
ほね

に

ちょ金
きん

しておくことが大
たい

切
せつ

です。カルシウムを骨
ほね

にたくさんためられるのは、子
こ

どもの

ときだけです。今
いま

から骨
こつ

、骨
こつ

、カルシウムちょ金
きん

をしておきましょう。

　骨
ほね

づくりを助
たす

ける栄
えい

養
よう

素
そ

には、ビタミンD
ディー

、ビタミンK
ケー

、たんぱく質
しつ

などがあ

ります。いろいろな食
た

べ物
もの

を組
く

みあわせて食
た

べましょう。

◦ビタミンＤ
ディー

・・・いわし、さば、さんま、干
ほ

ししいたけなど

　　食
しょく

事
じ

からとったカルシウムが体
からだ

に入
はい

るのを助
たす

けます。

◦ビタミンＫ
ケー

・・・なっとう、ほうれんそう、ブロッコリー、海
かい

そうなど

　　カルシウムから骨
ほね

をつくるときにひつようです。

◦たんぱく質
しつ

・・・肉
にく

、魚
さかな

、大
だい

豆
ず

、たまご、牛
ぎゅう

にゅうなど

　　骨
ほね

の土
ど

台
だい

をつくるのにひつようです。

　日
にっ

光
こう

にあたると、カルシウムが体
からだ

に入
はい

るのを助
たす

ける

ビタミンＤ
ディー

が皮
ひ

ふでつくられます。

運
うん

動
どう

をして骨
ほね

をしげきすると、骨
ほね

が強
つよ

くなります。

じょうぶな骨
ほね

をつくろう

ちりめんじゃこ

牛
ぎゅう

にゅう

じょうぶな骨
ほね

をつくるためにカルシウムはとても大
たい

切
せつ

です。

とうふ なっとう

ししゃも 海
かい

そう

（わかめ、ひじき、のりなど）

にゅうせい品
ひん

（チーズ、ヨーグルトなど）

こまつな、ほうれんそう

カルシウムが多
おお

くふくまれる食
た

べ物
もの

カルシウムをしっかりとりましょう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をしましょう

運
うん

動
どう

をしましょう

外
そと

で日
にっ

光
こう

にあたりましょう


