
                                                                     

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

2016年
ねん

  1月
がつ

  

～保
ほ

護
ご

者
しゃ

のかたへ～ 
 

大阪
おおさか

市
し

立
りつ

天下
て ん が

茶屋
ち ゃ や

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

         けんこう   ほね 

 

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にし、精神面
せいしんめん

も含
ふく

む成長
せいちょう

を助
たす

けるカルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

を

積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

   大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

     小魚
こざかな

（骨
ほね

ごと食
た

べられる魚
さかな

） 

 

 

海草
かいそう

          種
しゅ

実類
じつるい

     葉
は

を食
た

べる色
いろ

のこい野菜
や さ い

 

 

 
 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

をよくする食品
しょくひん

と組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。 

 

 

 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびて、体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

日光
にっこう

をあびると皮
ひ

ふでビタミンＤが作
つく

られま

す。１５分
ふん

程
てい

度
ど

太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をあびて元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。 
 

インスタント食品
しょくひん

や加工
か こ う

食品
しょくひん

（リンを多
おお

く含
ふく

む）の食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

！！ 

リンとカルシウムが結
むす

びついて骨
ほね

になりま

すが、リンが多
おお

すぎると骨
ほね

のカルシウムが使
つか

われることになり、減
へ

ってしまいます。 

こまつな 
ほうれんそう 

チンゲンサイ 

 

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、 

大豆
だ い ず

、乳製品
にゅうせいひん

 

 

 

納豆
なっとう

、海草
かいそう

 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

、卵
たまご

、 

干
ほ

ししいたけ 

たんぱく質
しつ

 ビタミンＤ ビタミンＫ 

 

 

                          

 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

などをつくっている栄
えい

養
よう

素
そ

です。骨
ほね

は体
からだ

の他
ほか

の部
ぶ

分
ぶん

と同
おな

じように、形
けい

成
せい

と破
は

壊
かい

を繰
く

り返
かえ

し、絶
た

えずつくり替
か

えられています。 

 

食事
しょくじ

からとったカルシウムは、吸
きゅう

収
しゅう

され血
けつ

液
えき

中
ちゅう

に入
はい

り、すぐに使
つか

う分
ぶん

だけ血
けつ

液
えき

中
ちゅう

に残
のこ

して、残
のこ

りは

骨
ほね

に蓄
たくわ

えられます。血
けつ

液
えき

中
ちゅう

のカルシウムは常
つね

に同
おな

じだけカルシウムが必
ひつ

要
よう

なので、血
けつ

液
えき

中
ちゅう

のカルシウ

ムが不
ふ

足
そく

すると、骨
ほね

からカルシウムを補
おぎな

います。骨
ほね

はカルシウム不
ぶ

足
そく

に備
そな

えて、常
つね

に出
だ

し入
い

れがで 

きるカルシウムの貯
ちょ

蔵
ぞう

庫
こ

とも言
い

われています。 

 

 

食
しょく

事
じ

からとるカルシウムの量
りょう

が少
すく

ないと、骨
ほね

から血
けつ

液
えき

中
ちゅう

にカルシウムが溶
と

け出
だ

してしまいます。このような状
じょう

態
たい

が続
つづ

くと、将
しょう

来
らい

「骨
こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

」という骨
ほね

が軽
かる

石
いし

のようにスカスカ

になる病
びょう

気
き

にかかる可
か

能
のう

性
せい

もあります。 

 

◎骨
ほね

や歯
は

をつくる。 

◎イライラしにくくする。 

 
 

◎ケガをした時
とき

、血
ち

を止
と

める。 

◎心
しん

臓
ぞう

の働
はたら

きを助
たす

ける。 

 

 

 

 

 

形
成

け
い
せ
い

（
作つ

く

る
） 

破
壊

は

か

い

（
壊こ

わ

す
） 

血液
けつえき

の中
なか

のカルシウム  

 

 

腸
ちょう

の中
なか

のカルシウム  

 

 

骨
ほね

の中
なか

へ 

骨
ほね

の外
そと

へ 

 

 

●強
つよ

く丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくり、体
からだ

を支
ささ

えたり、内臓
ないぞう

 

を保護
ほ ご

したりします。 

●イライラ・ストレスをしずめます。 

●心
しん

臓
ぞう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にします。 

●筋
きん

肉
にく

を動
うご

かします。 ●細
さい

胞
ぼう

膜
まく

を丈
じょう

夫
ぶ

にします。 

はたら 

             

 

 

食物
しょくもつ

のカルシウム 

 
カルシウムの貯蔵庫

ち ょ ぞ う こ

 

 

 

 

スカスカな骨
ほね

 
 

 
正常
せいじょう

な骨
こつ

密度
み つ ど

の骨
ほね

 

 


