
　　　木々
き ぎ

の緑
みどり

も色濃
いろ こ

くなってきました。ジメジメと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり、ときには肌寒
はだざむ

い日
ひ

もあったりと体調
たいちょう

を

　　崩
くず

しやすいときです。食事
し ょ く じ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い、清潔
せいけつ

なハンカチを身
み

につけることなど、身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

に

　　気
き

をつけて過
す

ごしましょう。また、食事
し ょ く じ

・睡眠
すいみん

などの健康
けんこう

管理
か ん り

にも気
き

をつけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　　　カルシウム貯金
ちょきん

してますか？

　　　　　　―骨粗しょう症
こ つ そ し ょ う し ょ う

予防
よ ぼ う

のために―

　　近年
きんねん

「骨粗しょう症
こつ　そ　　　　　　　　しょう

」という言葉
こ と ば

が、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

でも聞
き

きなれたものになっています。

　この病気
びょうき

は、とかく高齢者
こうれいしゃ

がかかる病気
びょうき

だと思
おも

われがちですが、実
じつ

は、若
わか

い時
とき

からの

　食生活
しょくせいかつ

や運動
うんどう

が深
ふか

くかかわっています。

　　予防
よ ぼ う

には（じょうぶな骨
ほね

を作
つ く

るためには）この４つが大切
た い せ つ

です！

　　　　　人
ひと

の骨
ほね

の量
りょう

は、18歳
さい

前後
ぜ ん ご

をピークとして減少し          カルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよくするには、ビタミンDが

　　　　　始
はじ

めます。それまでに、十分
じゅうぶん

なカルシウムを 　　　 　必要
ひつよう

です。

　　　　　摂取
せっしゅ

して、できるだけ骨
ほね

の量
りょう

を多くしておく 　　　　ビタミンDは、魚
さかな

や卵
たまご

、きのこなどに多
おお

く含
ふく

ま

　　　　 ことが大切
たいせつ

です。 　　　　れています。

　　　　ビタミンDは、食品
しょくひん

からだけでなく、適度
て き ど

に日光
にっこう

に 　　　　運動
うんどう

をすると、筋肉
きんにく

に力
ちから

が加
く わ

わって、骨
ほね

に刺激
し げ き

が

　　　　当
あ

たることによって皮下
ひ か

で合成
ごうせい

されます。 　　　　与
あた

えられます。すると骨
ほね

は、体
からだ

を支
さ さ

えようとしてカル

　　　 天気
て ん き

の良
よ

い日
ひ

に外
そと

で適度
て き ど

に日光
にっこう

に当
あ

たることが、 　　　　シウムを取
と

り込
こ

みます。　特別
とくべつ

な運動
うんどう

でなくても子

　　　 じょうぶな骨
ほね

をつくるために大切
たいせつ

なことです。 　　　　どもなら外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶ、大人
お と な

なら歩
ある

くことや

　　　　ぞうきんがけなど、毎日
まいにち

を活動
かつどう

的
てき

に過
す

ごすことが

　毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか？　　　　大切
たいせつ

です。

　　　朝
あさ

ごはんはとても大切
たいせつ

です。

　　　　　◎　からだのめざまし、スイッチオン！ 　　　　　　　　　　　　　　　　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、1日
にち

に必要
ひつよう

な

　　　　　　　　　体
からだ

がポカポカ温
あたた

かくなって、運動
うんどう

する準備
じゅんび

ＯＫ。 　　　　　　　　　　　　　　　　カルシウム量
りょう

の約
や く

半分
はんぶん

が

　　　　　◎　あたまのめざまし、スイッチオン！ 　　　　　　　　　　　　　　　　摂れるように献立
こんだて

をたてています｡

　　　　　　　　　寝
ね

ている間
あいだ

も脳
のう

は働
はたら

いています。 　　　　　　　　　　　　　 　　　毎日
まいにち

出
で

る牛乳
ぎゅうにゅう

は、カルシウムの

　　　　　　　　　脳
のう

へエネルギーを補給
ほきゅう

をして、勉強
べんきょう

する準備
じゅんび

ＯＫ。 　　　　　　　　　　　　　　　　大切
たいせつ

な供給源
きょうきゅうげん

になっています。

　　　　　◎　おなかのめざまし、スイッチオン！

　　　　　　　　　腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

め、ウンチが出
で

やすくなります。 　　　　　成長期
せいちょうき

の今
いま

こそ、しっかりと摂取
せっしゅ

したいものです。
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骨粗しょう症とは
骨の量が減少し、スカス
カの状態になり、そのため
に、骨折、背が縮む、背
骨が曲がるなどの症状が
あらわれることをいいま
す。
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