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寒
さむ

さがいっそう厳
きび

しくなる２月
がつ

。外
そと

で遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

が減
へ

り、日光
にっこう

に当
あ

たる時間
じ か ん

も短
みじか

くなってしまいます。 

実
じつ

は、骨
ほね

の健康
けんこう

にも日光
にっこう

や食事
し ょ く じ

が大
おお

きく関係
かんけい

していることを知
し

っていますか？子
こ

どもたちの骨
ほね

は、 

今
いま

まさにぐんぐん伸
の

びる時期
じ き

です。骨
ほね

を強
つよ

くする食生活
しょくせいかつ

について、紹介
しょうかい

します。 

①  カルシウムをしっかりとろう！ 

カルシウムは骨
ほね

の元
もと

になる、栄養素
え い よ う そ

です。 

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を食
た

べましょう。 

骨
ほね つよ

② ビタミン Dでカルシウムの吸収
きゅうしゅう

アップ！ 

ビタミン Dはカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

ビタミン Dは食
た

べ物
もの

から摂
と

るだけではなく、日光
にっこう

を浴
あ

びることで体内
たいない

でも 

作
つく

られる唯一
ゆいいつ

のビタミンです。 

③  適度
て き ど

な運動
うんどう

をしよう！ 

骨
ほね

は「刺激
し げ き

」があると強
つよ

くなります。 

外
そ と

で元気
げ ん き

に遊
あそ

んだり、家
いえ

の中
なか

で 

ストレッチをしたりして、 

体
からだ

を積極的
せっきょくてき

に動
う ご

かしましょう。 

★子
こ

ども時代
じ だ い

は、骨
ほね

を作
つ く

る力
ちから

の方
ほ う

が大
お お

きく、骨
ほね

にカルシウムをたくさん「貯金
ち ょ き ん

」できる貴重
き ち ょ う

な時期
じ き

です。 

カルシウム・ビタミン D・運動
う ん ど う

の３つを意識
い し き

して、「食
た

べる」「動
う ご

く」「日光
にっこう

を浴
あ

びる」のバランスを大切
たいせつ

にしましょう。 

毎日
まいにち

の積
つ

み重
か さ

ねが、将来
しょうらい

の丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

をつくります。 

きのこ類
るい

 
さけ たまご 

豆腐
と う ふ

 小松菜
こ ま つ な

 小魚
こざかな

 

乳製品
にゅうせいひん

 


