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過ごしやすい季節になってきました。新学期が

始まって 1か月が経ちました。新しいクラスには

慣れましたか？新しい環境での緊張感で疲れが

出やすい時期です。体の元気は心の元気、心の健

康は体の健康とつながっています。 

元気に学校生活を送るために、早寝・早起き・朝

ご飯を心がけましょう。 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 カルシウムは人間の体内でもっとも多い無機質で、体重の１

～２％ほどあると言われています。そのうちの９９％は骨や歯

にあり、骨格形成に欠かせない栄養素です。しかし、カルシウ

ムだけをたくさんとっても丈夫な骨や歯をつくることはできません。骨

や歯の土台となるたんぱく質、骨や歯の成分になりカルシウムがいきわ

たるように調節するマグネシウム、カルシウムと結合して骨や歯を形成

するリン、カルシウムの吸収を高めるビタミン D 等を一緒にとることで

カルシウムの吸収を高めてくれます。一方で、カルシウム不足が長時間続

くと、骨に蓄えられていたカルシウムが失われ、将来骨がスカスカになる

病気（骨粗鬆症）の原因にもなります。生涯にわたり、丈夫な骨でいられ

るよう、今からしっかりとカルシウムをとる習慣をつけましょう。 

 

  ★カルシウムが多く含まれている食品 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 


