
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和４年１０月６日（木） 

国光原中学校保健室  
 最近は、秋の空気を感じることも増えてきました。一方で、昼間はまだ暑さが残って

いるので、気温差で体調を崩さないように気を付けましょう。 

 さて、秋といえば、食欲の秋、芸術の秋、読書の秋…いろいろありますね。みなさん

はどんな秋にしたいですか？そんな「〇〇の秋」にも活躍するのが「目」です。10月

10日は目の愛護デーとなっているので、目の健康について考える機会にしましょう。 



 

 骨は体の中心にあって、目で見る機会がほとんどありません。そのため、

なんとなく「骨は体を支えているもの」という程度で、普段から骨を意識し

ている人は少ないのではないでしょうか。 

 しかし、思っている以上に骨は多くの重要な役割を担っているのです！ 

人の体は、206個もの骨の組み合わ

せで支えられています。赤ちゃんの骨

は約300個で、成長とともにくっつい

たり１つになったりしていきます。 

骨と筋肉がつながり、関節が支点と

なることで、私たちは足を動かしたり

腕を曲げたりすることができます。 

内臓は衝撃に弱いもので

す。そのため頭がい骨は脳、

肋骨は肺や心臓、背骨は脊椎

神経と、重要な臓器等を硬い

骨でしっかり守っています。 

骨の中心にある骨髄には血液

の原料となる造血幹細胞が存在

し、赤血球、白血球、 

血小板が作られてい 

ます。 

骨があるからこそ、 

血液が作られるので 

すね。 

骨にはカルシウムの貯蔵庫の

役割があります。体内のカルシ

ウムの99%が骨に、残りの

1%が血液に存在し、血中のカ

ルシウム濃度が 

低くなると骨か 

らカルシウムを 

補給します。 

1番大きい骨は…「大腿骨
だいたいこつ

」 

→太ももにある骨で、身長の

約1/4の長さがあります。

ちなみに、1番小さい骨は

耳の中にある「あぶみ骨」

で、大きさは約3㎜です。 

成長期からの骨づくりが大切！ 

 「骨は高齢者の問題」と思っている人も多いかもしれ 

ませんが、実はそうではありません。成長期の骨づくり 

が一生の骨量に大きく影響します。 

 骨の健康を強化するために、カルシウムの摂取はとて 

も大切です。カルシウムは、体内に吸収されにくいため 

摂取しても多くは排出されてしまいます。意識して食事 

からカルシウムを摂取しましょう。そして、体内に吸収、 

定着しやすくするために日光浴、バランスの取れた食事、 

適度な運動も大切です。 

※参考HP…「骨の健康応援！骨ちょっといい話」（雪印メグミルク） 


