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学校は休みでも私達の体は休まない！
巣鴨小学校6年　　治倉 夕那

おばあちゃん元気でいてねしんぶん
仰高小学校5年　岩井 千尋最優秀賞最優秀賞 最優秀賞最優秀賞優秀賞優秀賞
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丈夫な骨と筋肉を作ろう！
千早小学校6年　神成 迅

毎日骨骨栄養とりマッスル新聞
千早小学校5年　三原 優翔入賞入賞 入賞入賞
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骨と筋肉のヒミツ新聞
仰高小学校6年　田中 佑奈

6ページの答え　問題１）B.必須　問題２）C.ビタミンD　問題３）A.小松菜　問題４）C. ❶骨格・❷平滑　問題５）A.20歳代前後 

　カルシウムは骨や歯の材料です。不足すると将来、骨がもろくなり、骨折しやすく
なります。貯金のように骨のカルシウム量を増やす「骨貯金」 をしましょう。
　特に10代の成長期は骨貯金を増やしやすい時期。骨量
（骨に蓄えられているカルシウムなどのミネラルの量）は、骨の
成長とともに増え、20歳前後にピーク（最大骨量）に達します。
　成長期は、骨を大きくじょうぶに育てるために、大人よりもカ
ルシウムをたくさんとる必要があります。男性は60歳、 女性は
50歳頃から骨量が低下しはじめ、 骨折しやすくなるといわれ
ています。
　成長期に骨のカルシウム量を十分に増加させてじょうぶな
骨をつくりましょう！

成長期は「骨貯金」

ダイエットに注意

　ダイエットをして栄養不足になると、骨に必要
なカルシウムの減少や貧血等の危険があります。
　成長期は鉄の必要量が多く貧血になりやすい
です。貧血予防には鉄を多く含む食品、鉄の吸収
を助けてくれるビタミンＣを多く含む食品を積極
的にとりましょう。
　じょうぶなからだをつくるためには無理な
ダイエットはせずに、適正な体重を維持する
ようにしましょう。

必須アミノ酸を
知っていますか？

　必須アミノ酸は体内でつく
られないアミノ酸のため、食
事から体に取り込む必要が
あります。
　良質なたんぱく質が含まれる
食材（肉・魚・卵・大豆製品・乳製
品）をバランスよくとり、じょうぶ
なからだを目指しましょう！

骨を
つよくするには運動も大切！

コラム❷

調べ学習コンクール　小学生の部
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じょうぶなからだをつくろう
貞静学園中学校3年　長﨑 大嘉最優秀賞最優秀賞
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骨太への道
貞静学園中学校1年　長﨑 大晴優秀賞優秀賞
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優秀賞優秀賞

おいしいご飯でじょうぶな体をつく ろう！
千登世橋中学校2年　小林 季歩

調べ学習コンクール　中学生の部
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食生活新聞
千登世橋中学校2年　鈴木 裕理入賞入賞
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丈夫な体をつくることで見えてくる 新しい未来
池袋中学校1年　山本 幸空

調べ学習コンクール　中学生の部

入賞入賞



豊島区は持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています

SDGs未来都市としま

豊島区PRキャラクター
「としま ななまる」

令和6年度

レシピ
付き

令和7年2月発行
発行・編集　豊島区 健康部 地域保健課
所　在　地　〒170－0013
　   　  　　 東京都豊島区東池袋4－42－16
　   　  　　 TEL 03－3987－4660

♥

豊島区食育推進
キャラクター

令和6年度“としま”豊かな食コンクール入賞作品集

後援：東京ガス（株）東京東支店
協賛：豊島市場活性化委員会


	06sakuhinkouhan.pdf

