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骨の強さは、「骨量」と「骨質」によって決まります。このう

ち骨量は、成長期の 10 代に急激に増加し、20～30 代で最大にな

ると、その後はだんだんと減少していきます。つまり、将来にわ

たって丈夫な骨を保つには、10 代のうちにどれだけ「骨貯金」で

きるかがカギとなります。 

 骨は、カルシウムなどのミネラルと、たんぱく質のコラー

ゲンでできており、皮膚や髪の毛と同じように毎日つくり

替えられています。食事を抜いたりせず、１日３回必ずとる

ようにしましょう。主食・主菜・副菜をそろえることで、栄

養バランスがとりやすくなります。 

 サプリメントではなく、食事からカルシウムをとるように

しましょう。カルシウムは体内へ吸収しにくい栄養素です

が、牛乳・乳製品は、ほかの食品と比べて、カルシウムの吸

収率が高い特長があります。また、カルシウムの吸収を高め

るビタミン D、骨へのカルシウムの取り込みを助けるビタミ

ン Kを一緒にとるのも効果的です。 

強い骨をつくるには、運動をして骨に重力をかけることも必要です。バス

ケットボールやバレーボールなど、よくジャンプをする競技で背が高い選手

が多いのは、より多くの重力が骨に加わっているためです。運動する習慣の

ない人は、ウォーキングやスクワットなど、意識して体を動かすようにしま

しょう。 
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