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 明
あ

けましておめでとうございます。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

今年のお正月
しょうがつ

、お年
とし

玉
だま

はもらえましたか？３年生
ねんせい

の多
おお

くは、春
はる

から社会人
しゃかいじん

になり、 

最後
さ い ご

のお年玉だったかも！？来年
らいねん

はあげる側
がわ

になるかもしれませんね・・・ 

お年玉にちなんで、今月号
こんげつごう

はお金
かね

ではないですが、今
いま

しか貯
た

められないものについてです！ 

                             ち ょ   き ん 

 

 

 人
ひと

の体
からだ

には約
やく

２００個
こ

の骨
ほね

があり、その重
おも

さは体重
たいじゅう

の１５～２０％あります。カルシウムだけでなく、 

コラーゲンなどのタンパク質
しつ

・水分
すいぶん

でできています。体を支
ささ

えたり、内臓
ないぞう

を守
まも

ったり、血液
けつえき

を作
つく

ったり、 

カルシウムを蓄
たくわ

えたりする役割
やくわり

をしています。 

＊約３～５年で全身
ぜ んし ん

の骨は生
う

まれ変
か

わります 

                   人の骨は、骨をつくる「骨
こ つ

芽
が

細胞
さいぼう

」と骨を壊
こわ

したり溶
とか

かしたりする 

「破
は

骨
こ つ

細胞」により、常
つね

に新
あたら

しい骨に作
つく

り変えられています。これ 

を骨
こつ

代謝
たいしゃ

と言
い

います。骨代謝には、カルシウムやコラーゲン、カルシ 

ウムの吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めるビタミン D、カルシウムによる骨作りを活性化
かっせいか

 

させるビタミン Kが関
かか

わっています。また、骨の成分量
せいぶんりょう

・密度
み つ ど

を 

骨量
こつりょう

・骨
こつ

密度
み つ ど

と言います。骨量は２０歳
さい

をピークに、その後
ご

は緩
ゆる

や 

かに減
へ

っていきます。 

 

＊そして骨量は今が貯め時
どき

！！骨量をどれだけ貯められるかで、老後
ろ う ご

の生活
せいかつ

が左右
さ ゆ う

されます 

みなさんはひざや腰
こし

を痛
いた

めた高齢
こうれい

の方
かた

、足
あし

の骨
ほね

を折
お

ったおばあさんなどに出会
で あ

ったことはないですか？ 

「いつの間
ま

にか骨折
こっせつ

」という言葉
こ と ば

、聞
き

いたことはないですか？骨量が減る＝骨がスカスカになり、強度
きょうど

が低
てい

下
か

して、関節
かんせつ

を痛めたり、骨折しやすくなったりします。普段
ふ だ ん

の動作
ど う さ

では考
かんが

えられないことで、骨折します。

スポーツや事故
じ こ

などでの骨折ではないのです。これを「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

」と言い、一度
い ち ど

の骨折が「寝
ね

たきり」

状態
じょうたい

にさせてしまうことも少
すく

なくありません。若
わか

い人
ひと

でも、ダイエットなどの栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

、運動
うんどう

不足などでも

起
お

こります。女性
じょせい

ホルモンの関係
かんけい

で、女性に多く起こりますが、男性
だんせい

でも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

ここで重要
じゅうよう

なのが、「骨量の貯金
ちょきん

」です。骨量は１８歳で最大
さいだい

になります。その後カルシウムなどをいくら

摂取
せっしゅ

しても増
ふ

やすことは難
むずか

しくなり、４０歳くらいまではほぼ横
よこ

ばいの状態ですが、それ以降
い こ う

はどんどん減

っていくため、１８歳までにどれだけ「骨量の貯金」ができるかで、骨粗しょう症になるリスクが変わります。

「骨量の貯金」が少ないと、通常
つうじょう

より早
は や

く骨粗しょう症になってしまうのです。 

 

＊骨密度の測定
そ くて い

 

 骨密度の低下
て い か

は初期
し ょ き

段階
だんかい

では自覚
じ か く

症 状
しょうじょう

はありません。また、どこの部位
ぶ い

を測定するかにより、多少
たしょう

変わり

ます。病院
びょういん

や保健所
ほけんじょ

などで測定することができます。足
あし

のかかとに放射
ほうしゃ

線
せん

を当てて測定するものが多いです。 
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＊骨
こ つ

骨
こ つ

貯金
ち ょき ん

のために・・・まずは日頃
ひ ご ろ

どれだけカルシウムをとっているかチェック！ 

 次
つぎ

の表
ひょう

で、１～１０までの合計
ごうけい

点数
てんすう

を４０倍
ばい

してみよう。それがあなたの平均的
へいきんてき

な摂取量
せっしゅりょう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

                                           合計点数 

 

                                           

                                             × 

                                                                                        ４０ 

 

＊目標
もくひょう

は一日
い ちに ち

男子
だ ん し

は８００ｍｇ、女子
じ ょ し

は６５０ｍｇ！！（年齢
ね んれ い

により必要量
ひつようりょう

は違
ち が

います） 

 カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれている食品
しょくひん

は、表の中
なか

にあるとおりですが、干
ほ

すことで、魚
さかな

などは丸
まる

ごと食
た

べら

れるようになったり、吸 収
きゅうしゅう

に必要
ひつよう

なビタミン Dが生成
せいせい

されたりします。 

 

＊運動
う んど う

で骨
こ つ

芽
が

細胞
さ いぼ う

活性化
か っ せ い か

！ 

 運動により、骨芽細胞が活性化、破
は

骨
こつ

細胞の働
はたら

きを抑
おさ

える効果
こ う か

があります。運動量
うんどうりょう

が多いほど、骨量
こつりょう

は増
ぞう

加
か

し、骨
ほね

は強
つよ

くなると言
い

われています。浮力
ふりょく

で重 力
じゅうりょく

がかからない水泳
すいえい

より、ジョギングやダンス、ジャンプ

などの運動が効果的
こうかてき

です。しかし、成長期
せいちょうき

では同
おな

じ運動を長時間
ちょうじかん

繰
く

り返
かえ

すことによってその部分
ぶ ぶ ん

の骨量
こつりょう

減少
げんしょう

・

疲労
ひ ろ う

骨折
こっせつ

を起
お

こしやすいため、休養
きゅうよう

やカルシウムだけではない十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

が必要となります。 

 

＊カルシムの吸収をさまたげる「リン」「カフェイン」「塩分
え んぶ ん

」はとりすぎないように！  

加工
か こ う

食品
しょくひん

（かまぼこ・ハム・カップ麺
めん

）やジュース、スナック菓子
が し

などには、リン酸塩
さんえん

がよく使
つか

われていま

す。最近
さいきん

では食品
しょくひん

表示
ひょうじ

に「リン酸」が表示されていないことも多くなりました。しかし、表示されている「pH

調整剤
ちょうせいざい

、酸味料
さんみりょう

、イーストフード、乳化剤
にゅうかざい

、かんすい、膨張剤
ぼうちょうざい

」などの中
なか

にはリン酸が含まれている場合
ば あ い

が

あります。これらはリン酸が含まれていても表示する必要がないと認
みと

められているため、注意
ちゅうい

が必要です。 

 

＊日光
に っこ う

でビタミン Dを体内
た いな い

合成
ご うせ い

！  

 一日
いちにち

１５分
ふん

程度
て い ど

、日光を浴
あ

びることにより、体内
たいない

でビタミンDを合成
ごうせい

することができます。ビタミン Kも

骨の形成
けいせい

に必要とされていますが、多くの食品に含まれており、また腸内
ちょうない

で生成
せいせい

することも可能
か の う

であるため、

健康
けんこう

な人
ひと

であれば、不足
ふ そ く

することはありません。（高齢
こうれい

になると生成する力
ちから

が衰
おとろ

えます） 


