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10月
がつ

8
よう

日
か

は「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

」 

ホネの「ホ」は、漢数字
かんすうじ

の十
じゅう

と八
はち

に分
わ

かれることから十月
じゅうがつ

八日
よ う か

この日
ひ

に定
さだ

められました。 

骨
ほね

の基礎
き そ

がつくられるのは、身長
しんちょう

がぐんと伸
の

び、体重
たいじゅう

が増加
ぞ う か

する成長期
せいちょうき

です。

身
しん

長
ちょう

が伸
の

びるということは骨
ほね

が伸
の

びるということなのです。身
しん

長
ちょう

で伸
の

び悩
なや

ん

でいる人
ひと

はいませんか？ 

成
せ い

長
ちょう

期
き

は骨
こ つ

量
りょう

も増
ふ

えていく時
じ

期
き

であり、人間
に ん げ ん

の骨量
こつりょう

はなんと 20歳
さい

までに決
き

まるといわれています。 

高校生
こうこうせい

のみんなは頑張
が ん ば

れば、まだ伸
の

びるかも？？あきらめないで！！ 

成長期
せいちょうき

の体
からだ

づくりに特
とく

に重要
じゅうよう

なのは、、、 

〇バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

 〇適度
て き ど

な運動
うんどう

 〇質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけましょう。 

人生
じんせい

の骨量
こつりょう

が最
もっと

も大
おお

きくなるのは、男性
だんせい

で 20歳
さい

、女性
じょせい

で 18歳
さい

と言
い

われてお

り、成長期
せいちょうき

に骨量
こつりょう

のピークをいかに高
たか

めるかが将来
しょうらい

の骨
ほね

の健康
けんこう

を維
い

持
じ

する

カギ
か ぎ

となります。 

〈骨
ほね

の 5 つの役割
やくわり

〉 

①身体
か ら だ

を支
ささ

えている 

②身体
か ら だ

の支点
し て ん

となる 

③内
ない

蔵
ぞう

を守
まも

る 

④血液
けつえき

（血球
けっきゅう

）をつくる 

⑤カルシウムを蓄
たくわ

える 

骨
ほね

には 

ビタミンＤとカルシウムを！！！ 

骨
ほね

の健康
けんこう

を維持
い じ

・強化
きょうか

するためには、カルシウムの

摂取
せっしゅ

が必要
ひつよう

です。また、ビタミン D は、小 腸
しょうちょう

からの

カルシウム吸
きゅう

収
しゅう

を高
たか

める
る

役
やく

割
わり

があり、骨
ほね

づくりには

欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。カルシウムは、体内
たいない

に吸 収
きゅうしゅう

されにくいため、ビタミンＤをともに摂取
せっしゅ

し、

吸収率
きゅうしゅうりつ

を上
あ

げましょう。 

【ビタミンＤ】 

・しらす 

・サケ、サンマ 

（魚類
ぎょるい

） 

・きのこ 

等 

【カルシウム】 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

（乳製品
にゅうせいひん

） 

・水
みず

菜
な

 

・木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

（大豆類
だいずるい

） 

・小エビ、ひじき 

（海
かい

藻類
そうるい

）   等 


