
    

【骨の仕組み】 

 

 

 

 

 

骨に必要な栄養素とポイント 

 

 

 

骨の形成と代謝 

 

 

骨にいい健康食品‼ 

 

 

 

↑のをもとに作った料理 

小松菜入りスクランブルエッグ、鮭の塩焼き、ひじき煮、豆腐とキノコの味噌汁、青菜のおひたし 

健 康 レ シ ピ 

成人の人間の骨は通常 206本あります。 

骨の役割としては体を支えたり内臓を保護したりと様々な役割があります。運動に関して、骨は

筋肉と連携して、運動を可能にします。関節を介して骨同士が連結されることで、スムーズな動

きが実現します。 

運動で骨に刺激を与える。 

骨密度向上には骨に負荷をかける運動が効果的です。 

• 体重を支える運動：着地や接地の衝撃が骨に刺激を与えます 。 

• 筋力トレーニング：筋肉が骨を引っ張る力で骨形成を促進します。 

• 注意点：骨密度が低い方や高齢者は、無理のない範囲で徐々に負荷を増やすことが重要で

す。水泳は浮力の影響で骨への負荷が少ないため、骨密度向上には限定的です。 

 

骨の健康にはカルシウム、ビタミン D、ビタミン K、マグネシ

ウム、タンパク質などの栄養素が重要です。 

・食事：カルシウムやビタミン Dを十分に摂取すること。 

・運動：骨に負荷をかける運動（ウォーキング、筋トレなど）が

効果的。 

・生活習慣：喫煙や過度の飲酒を避ける。 

・定期検査：加齢とともに骨密度は低下するため、定期的な測

定で早期に対策を行うことが重要です 

 

 

骨は単なる硬い組織ではなく、生きている組織であり、約 3 年で新しい骨に変わります。古くなった骨のカ

ルシウムやコラーゲンを溶かし骨の細かい傷を修復する準備をします。溶かした骨の空間に集まり、コラーゲ

ンやリン酸カルシウムを分泌して新しい骨を形成します 。骨を形成するほかに骨の形成を促すアクセル役や

停止させるブレーキ役の信号物質を出して、骨代謝のバランスを調整します  


