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２月になり、寒さが増してきました。栄養バランスのよい食事、 

適度な運動、十分な睡眠で体調を整え、元気に冬を乗り切りましょう。 

 

 

 

二学期の 12 月 16 日に３年生を対象に社団法人日本乳業協会さんの出前授業があ

りました。骨とカルシウムの関係、牛乳をはじめとする乳製品に含まれるカルシウムの

特徴、乳製品を使った料理の紹介、そして牛乳といちごジャムを混ぜて作る「いちごオ

ーレ」の試飲もありました。 

 

 

 

 

 

 

わたしたちの体内には体重の約 2％ （50kgで約 1kg）のカルシウムがあり、その

99％が骨と歯に、残りの 1％は血液などの体液に含まれ、その濃度は一定に保たれて

います。もし、血液中のカルシウムが少なるなると、体はカルシウムを骨から溶かし出

して補います。このため、カルシウム不足が続くと、骨がスカスカになり、もろくなっ

てしまいます。 

これが「骨粗しょう症」という病気です。

骨粗しょう症が怖いのは、ちょっと転んだ

り、 ぶつかったりしただけで、骨折してし

まうことです。このことが原因で、お年寄

りが寝たきりになってしまうこともあり

ます。 

 

わたしたちの身体に必要不可欠なカルシウムですが、実は日本人はどの年代でもカ

ルシウムが不足しています。また、小中学生は給食のない日はカルシウムの摂取量が少

なくなっています。カルシウムの不足分は、牛乳 1～２本を追加することで補えます。

給食のない日も牛乳を飲むなどして、積極的にカルシウムを摂りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 さて、牛乳や乳製品にカルシウムが多いことは、みなさんご承知と思いますが、カル

シウムを多く含む食品は他にもあります。小魚、青菜、海草、大豆製品などもカルシウ

ムが豊富です。ただし、牛乳は体内にカルシウムを吸収する割合が高いので、効率的に

カルシウムを摂取することができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 授業のようす               ジャムを入れての試飲 

摂っていますか？カルシウム 

 

 

 

 

 


