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成長期に食事の回数や量をへらすと健康な体がつくれ
ないよ。特に骨量は10代で増え、20代でピークに
達する。この時期にカルシウムをとらないと、将来骨
がスカスカの骨粗しょう症になることもあるんだ。

美肌にはたんぱく質とビタミン類が不可欠。
牛乳にはどちらもたっぷり含まれているよ。
ビタミンCが豊富な野菜や果物もとろうね。

牛乳に含まれる乳糖
は、腸の運動を活発
にするよ。便通がよ
くなり、肥満や肌荒
れも改善できるんだ。

無理なダイエットをすると骨がスカスカになるよ！
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資料：女子栄養大学 栄養生理学研究室 教授 上西一弘

写真：浜松医科大学 名誉教授 井上哲郎

  骨量
（g/cm2）

10 20 30 40（歳）

0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

1.1

1.2
男性
女性

資料：清野佳紀ほか「薬の知識vol.143.No.10.6 1992」（一部改変）
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