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（食育フォーラム２０２１．６ , NHK for school より）                                    

 

             

 

 

 

 

 

 

 

成長期
せ い ち ょ う き

はカルシウムを骨
ほね

に蓄
たくわ

えることができる

ベストな時期
じ き

です。将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

の健康
け ん こ う

のため

にもしっかり食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

古
ふる

くなった骨
ほね

を壊
こわ

す細胞
さ い ぼ う

と新
あたら

しい骨
ほね

をつくる

細胞
さ い ぼ う

のはたらきで、骨
ほね

は常
つね

に入
い

れ替
か

わって

います。 

 

北中学校 食育だより 発行 栄養教諭 加藤 

しょく 

食は人を良くする 
ひと よ 

２０２１．６ 

カルシウムをしっかりとって 丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

をつくろう！ 
カルシウムは無機

む き

質
し つ

という栄養素
え い よ う そ

の一
ひと

つで、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

るのに欠
か

かせないものです。 

カルシウムは成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんには特
と く

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。 

 骨
ほね

は体
からだ

とともに成長
せいちょう

します。骨
ほね

の中
なか

はカルシウムを含
ふ く

んだ繊維
せ ん い

がびっしり張
は

りめぐらされています。これ

が丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

です。骨
ほね

の中
なか

のカルシウム量
りょう

（骨量
こつりょう

）は１８～２０歳
さい

で最大
さいだい

になり、後
あと

は年
と し

をとるとともに減少
げんしょう

し

ます。骨量
こつりょう

が少
す く

なくなると、骨
ほね

の中
なか

がスカスカになり、「骨粗鬆症
こつそしょうしょう

」などを引
ひ

き起
お

こしやすくなります。２０歳
さい

を

過
す

ぎてから骨量
こつりょう

を増
ふ

やすのは難
むずか

しいので、骨
ほね

の成長期
せ い ち ょ う き

である１０代
だい

のうちにしっかりカルシウムをとって骨
こつ

量
りょう

を増
ふ

やす「カルシウム（骨
ほね

）貯金
ち ょ き ん

」をしておきましょう。 

男性 

女性 

女性 

男性 

骨
ほね

貯金
ちょきん

をすると 

骨
ほ ね

は常
つ ね

に入
い

れ替
か

わっています 

 

 

骨
ほね

の原料
げんりょう

となるカルシウムやたんぱく質
し つ

をきちんと 

とりましょう。野菜
や さ い

・果物
く だ も の

・きのこ・魚
さかな

・納豆
な っ と う

などに 

含
ふ く

まれるビタミン類
る い

も骨
ほね

の成長
せいちょう

にとって大切
たいせつ

です。 

カルシウム・たんぱく質
し つ

を しっかりとろう 

成長期
せ い ち ょ う き

のダイエットは、 

骨
ほ ね

の成長
せ い ち ょ う

に悪
あ く

影響
え い き ょ う

 

しらすチーズおかかトースト 

【材料
ざいりょう

】            【作
つ く

り方
かた

】 

食
しょく

パン     1枚
ま い

      ①食
しょく

パンにバターまたはマーガリンをぬる。 

ピザ用
よ う

チーズ  ２５ｇ      ②しらすぼし・かつおぶし・ピザ用チーズをのせ 

しらすぼし    ２０ｇ       オーブントースターで焦
こ

げ目
め

がつくまで焼
や

く。 

かつお節
ぶ し

    適量
てきりょう

         

バター 

又
また

はマーガリン 適量
てきりょう

 

朝
あ さ

ごはんでカルシウム 

牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルトなどを 

いっしょにとるとさらに 

カルシウムアップ↑↑ 


