
骨
ほね
には、骨

ほね
をつくる

細
さい
胞
ぼう
と古

ふる
い骨

ほね
をこわ

す細
さい
胞
ぼう
があります。

骨
ほね
はこうして毎

まい
日
にち
作
つく

りかえられています。

1日
にち
　小
しょう
学
がく
生
せい

（８歳
さい
～ 9歳

さい
）� ����� 650mg

（10歳
さい
～ 11歳

さい
）� ���� 700mg

（12歳
さい
～ 14歳

さい
）� ����1000mg

子
こ

どものときは、骨
ほね

にカルシウムをたくさん貯
ちょ

金
きん

できる大
たい

切
せつ

な時
じ

期
き

です。この時
じ

期
き

にカルシウムを十
じゅう

分
ぶん

とって骨
ほね

を丈
じょう

夫
ぶ

にしましょう。もし、子
こ

どものときにカルシウムをとらない生
せい

活
かつ

をしていると骨
ほね

はどうなっ
てしまうのか見

み

てみましょう。
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子
こ

どものときの成
せ い ち ょ う き

長期にしっかりカルシウム貯
ち ょ

金
き ん

カルシウム貯
ち ょ

金
き ん

のコツ

ミミーールル

骨
ほね

をつくる力
ちから

の
方
ほう

が大
おお

きい。
骨
ほね

をこわす力
ちから

の方
ほう

が
大
おお

きくなる。
つくる力

ちから

とこわす
力
ちから

がほぼ同
おな

じ。

カルシウム、「とるカルシウム、「とる子子
ここ

さん」と「とらないさん」と「とらない子子
ここ

さん」のさん」の人人
じ んじ ん

生生
せいせい

子
こ
どものとき（〜20歳

さい
ごろまで） 大

おとな
人になる 高

こう
齢
れい
者
しゃ
になる

20歳
さい

までにカルシウムを
十
じゅうぶん

分にとろう!!

カルシウムは
� どれくらい必

ひつ

要
よう

?

【作
つく

り方
かた

】
① �玉

たま

ねぎはみじん切
ぎ

り、小
こ

松
まつ

菜
な

は３cm、ベーコン
は短

たん

冊
ざく

切
ぎ

りに切
き

る。
② �油

あぶら

をひき、玉
たま

ねぎがしんなりするまで炒
いた

める。
③ �ベーコンとコーンを加

くわ

えてさらに炒
いた

める。
④ �牛

ぎゅう

乳
にゅう

を加
くわ

えて加
か

熱
ねつ

し、コンソメ、塩
しお

、こしょうを
加
くわ

えて味
あじ

を整
ととの

える。
⑤ �小

こ

松
まつ

菜
な

を加
くわ

えて、ひと煮
に

立
た

ちしたら完
かん

成
せい

。

【材
ざ い り ょ う

料】４人
に ん

分
ぶ ん

小
こ

松
まつ

菜
な

���������������１株
かぶ

玉
たま

ねぎ��������������1/2個
こ

コーン缶
かん

��������������10g
ベーコン��������������１枚

まい

牛
ぎゅう

乳
にゅう

� ������������ 680ml
固
こ

形
けい

コンソメ������������１個
こ

塩
しお

・こしょう������������適
てき

量
りょう

油
あぶら

� ���������������適
てき

量
りょう

こまちゃんのミルクスープ作
つく

ってみよう！こまちゃんレシピ

　給
きゅう

食
しょく

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

1 本
ぽん

（200ml）
に約

やく

227mg のカルシウムが
含
ふく

まれています。牛
ぎゅう

乳
にゅう

アレル
ギーのある人

ひと

は、野
や

菜
さい

、豆
まめ

類
るい

、
海
かい

そう、小
こ

魚
ざかな

などを食
た

べるよ
うにしましょう。

　カルシウムは野
や

菜
さい

、
豆
まめ

類
るい

、海
かい

そう、小
こ

魚
ざかな

にも多
おお

く含
ふく

まれてい
ます。牛

ぎゅう

乳
にゅう

、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

や小
こ

魚
ざかな

などを毎
まい

日
にち

の
食
しょく

事
じ

に上
じょう

手
ず

にとり入
い

れましょう。

　体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

されやすい形
かたち

のリ
ン（無

む

機
き

リン）があり、とり
すぎはカルシウムの吸

きゅう

収
しゅう

を悪
わる

くすることが心
しん

配
ぱい

されていま
す。また食

しょく

塩
えん

のとりすぎにも
つながりやすいので、気

き

をつ
けましょう。

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

を上
じょう

手
ず

に利
り

用
よ う

!
カルシウムは野

や

菜
さ い

、豆
ま め

類
る い

、海
か い

そう、
小

こ

魚
ざかな

にも多
お お

い！

インスタント食
しょく

品
ひ ん

・加
か

工
こ う

食
しょく

品
ひ ん

の
とりすぎに注

ちゅう

意
い

！




