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ぼくの うでは　まげたり のばしたり　できる 

これは 
なんだろう？ 

うでにさわると 
なかに かたい 
ものがある… 
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ちからを　いれると　ちからこぶが　できた！ 

どうして 
なんだろう？ 

ぼくが 
ほねときんにく 
の ひみつを 
おしえて 
　あげるね 
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－ ほね の しごとは なに ？ － 
じぶんのあたまをさわってごらん 
かたいものはほねっていうんだよ 

あしの かたい 
もの，それも 
ほねなんだよ 

ほねはからだの
だいじなものを
まもっているん
だ 
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ほね は　からだ ぜんぶ で 
だいたい 200こあるんだよ 

ほねは からだを 
ささえることが 
できるんだ 

だから たつ 
ことが でき 
るんだよ 

まがるところは 
かんせつ って 
いうんだよ 

たこや くらげや なめくじは せぼねが ない 
だから ぐにゃぐにゃ しているんだよ 
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－ ほね の まわり には 
　　　　　　なにが ある？ － 

ほね には 
いっしょにいる 
ともだち が 
いるんだ 

その なまえは 
きんにく って 
いうんだ 
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きんにくが のびたり 
ちぢんだり するから 
うでを のばしたり 
まげたり できるんだ 

わらったかおや 
おこったかおを 
つくるのもきん 
にくのおかげな 
んだよ 
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たべもの の すききらいや 
おかしばかり たべていたら、 
きんにくがよわくなったり、 
ほねがおれやすくなるんだ 

まめ、ひじき、わかめ、 
こざかな、ぎゅうにゅう、 
にくやたまご、ごまなど 
をたべるといいよ 

じゃあ、ほねや 
きんにくが つよく 
じょうぶになるには 
どうしたらいいの？ 
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それと、からだを たくさん 
うごかすと いいんだよ 

ほねが そだつと 
せが のびるんだよ 

とても　だいじなのは　そとで　いっぱい 
からだを　うごかす　ことなんだ 
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もりもり たべて　げんきに あそぼう！ 
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ほね と きんにく、つよくなる！ 
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