
 

 

番号 問題 答え 解説 

① 

 

骨の数は「赤ち

ゃん」と「大人」

どちらが多い？ 

 

赤ちゃん 

 ３05 個 

大人 

 ２60 個 

 

1．赤ちゃん  

2．大人  

3．同じ 

1．赤ちゃん 赤ちゃんの骨は 305 個、大人の骨は 206 個と言われている。骨は骨幹

部、骨端部、骨幹端部に分けられ、子どもの骨は骨端部と骨幹端部の間

に成長軟骨板があり、骨端線を形成している。 

 

 

 

 

 

 

 

骨端線で骨が長軸方向に成長し、成長期を過ぎると石灰化され、骨端線

が閉鎖し、1 つの骨となる。男性は 17～18 歳、女性は 15～16 歳で

成長が止まる。 

骨が成長するためには、カルシウム（Ca）だけでなく、タンパク質、ビ

タミン D、K が必要となるので、バランスのよい食事をとりましょう。

また、適度な運動をすることで骨端線の働きが活発になることや成長ホ

ルモンの分泌がよくなること、骨の長軸方向に刺激を与えることで骨が

強くなることが知られています。大人は骨粗鬆症の予防のためにも食生

活と運動不足に気をつけましょう。 

② 

 

何人に 1 人が

「がん」にな

る？ 

 

1．2 人に 1 人  

2．3 人に 1 人 

3．4 人に 1 人 

2．2 人に 

1 人 

生涯でがんに罹患する確率は、男性 62％、女性 46％で、２人に 1 人

です。部位別罹患率男性１位「胃」２位「肺」３位「大腸」女性１位「乳」

２位「大腸」3 位「胃」です。そのうち、生涯でがんで死亡する確率は、

男性 25％（4 人に 1 人）、女性 16％（6 人に１人）です。がんになる

リスクをゼロにすることはできませんが、早期に見つけることで死亡率

減少に効果がある検診があります。大腸がん、胃がん、肺がん、乳がん、

子宮頸がんは国の勧めている検診です。ぜひ、がん検診を受けましょう。 

●2013年の罹患数（全国推計値）が多い部位順 

 

 

 

③ 

 

「あなた」と「ニ

ホンザル」、握力

はどちらが強

い？ 

 

あなた 

 測定結果 kgw 

サル 

 30 kgw    

 

①あなた  

②サル  

③同じ 

 ニホンザルは哺乳綱サル目（霊長目）オナガザル科マカク属に分類され

るサルで、体重はオス 6～18 ㎏、メス 6～14 ㎏、体高 47～60cm と

人間よりも小さい身体で、握力 30 kgw はすごい！  

動物の握力を正確に測定することは困難だけど、ゴリラは 400～500 

kgw、チンパンジーは 200～300 kgw と言われている。犬や猫は握る

ことができないので、０kgw。ちなみに、なまけものは長い鉤爪でぶら

下がっているため、握力は０kgw。 

人間の世界記録は 192 kgw で、年代別平均握力は表のとおり。  

年齢 男子 女子 

小学１～3 年生 11.2 10.4 

小学 4～6 年生 17.2 16.7 

中学生 29.8 14.1 

高校生 40.5 26.5 

18～19 歳 41.6 26.7 

20～64 歳 46.1 28.2 

65～79 歳 37.5 23.9 

平成 28 年度体力・運動能力調査 

軟骨 

骨 

骨 

赤ちゃんの骨 大人の骨 

ウォーキング サマー フェスティバル クイズ解説 

２０日ならウォーク・にこにこ奈良ごはん合同イベント 

（kgw） 



 

番号 問題 答え 解説 

③ 

続き 
  

握力は全身の筋力の目安とされており、筋力はいくつにな

っても鍛えられるので、筋力トレーニングをしましょう。

とくに、足腰の筋力を鍛えることで腰痛や膝痛を予防しま

しょう。 

④ 

 

「歩く」と「走る」の

違いは何？ 

 

1．スピード  

2．歩幅の広さ  

3．両足が宙に浮く 

3．両足が宙に浮く 歩くときは、必ず左右どちらかの足か両方の足が地面に

着いています。走るときは、同時に左右の足が宙に浮い

ている時間があり、しっかりと地面を蹴ることにより 1

歩で進める距離（歩幅）も大きくなるので、スピードが

アップします。 

陸上競技の「競歩」は、両足が地面から離れると「ロス・

オブ・コンタクト」いう反則行為になります。また、前

に出した足が地面に着くときに膝が曲がっていると「ベ

ント・ニー」という反則行為になります。 

歩く歩幅は身長の 40％でゆっくり、45％で普通、50％

でしっかり歩きとなります。身長の半分を目指して歩き、

生活習慣病を予防しましょう。 

⑤ 

 

オクラは何語？ 

 

1．日本語  

2．英語  

3．中国語 

２．英語 

「okra」 

 

日本には幕末にアメリカ人により持ち込まれたと考えら

れており、「アメリカネリ」と呼ばれた時期もあるが、現

在は英名の「オクラ」に統一されています。オクラはアオ

イ科トロロアオイ属 1 年生草本で、東北アフリカ原産。オ

クラと同じアオイ科にはハイビスカスや綿などがありま

す。そのため、オクラの花はハイビスカスに似ており、野

菜の中で最も美しい黄色い花を咲かせます。また、オクラ

は暑さに強く、寒さに弱いため、冷蔵庫で保存する場合は

紙に包んでポリ袋に入れるのが望ましいです。使い切れな

い場合はさっと茹でたものを小分けにし、冷凍保存するこ

ともできますよ。野菜を上手に保存し、いつもより野菜料

理を 1皿プラスすることを意識してみてくださいね。 

⑥ 

 

スポーツドリンクに

入っている砂糖の量

は？ 

 

スティックシュガー 

1．1 本  

2．5 本  

3．8 本 

3．8 本 スポーツドリンク含まれる「炭水化物量」を「糖質（砂

糖）」の量に置き換えて計算しています。例えば、スポー

ツドリンクの栄養成分表示を見ると、「炭水化物量」が

100mlあたり 4.7gと明記されています。ペットボトル

1 本は 500mlのため、その中に含まれる炭水化物量は、

4.7g（100ml あたりの炭水化物量）×5＝23.5g。 

スティックシュガー1 本は 3g のため、23.5g（ペット

ボトル 500ml 中の炭水化物量）÷3g＝7.8本となり、

スティックシュガー約8本分と同じ砂糖の量が含まれて

います。 

スポーツドリンクを飲むタイミングは、2 時間以上継続

した運動を行う時がいいでしょう。理由として、スポー

ツドリンクに含まれる糖質はエネルギーに変換しやす

く、体を動かすもとになり、汗と共に出たミネラルを補

うことができるからです。2 時間未満の運動であれば、

お水やお茶で十分です。 

  

https://2.bp.blogspot.com/-lZSOv_HNopA/UZYljFkZALI/AAAAAAAATRI/m43lxf9iTzw/s800/undoukai_relay_white.png
https://2.bp.blogspot.com/-Jrc7UcwCJxE/UkJNBNbusSI/AAAAAAAAYXU/Ln8CiGLRibk/s800/okura_gombo.png


番号 問題 答え 解説 

⑦ 

 

口からおしりまでの食べ

物の通り道の長さは建物

何階分？ 

 

口からおしりまでの長さ 

 ９ ｍ 

 

1．2 階  

2．3 階  

3．4 階 

3．4 階 食べ物の通り道は口→食道→胃→小腸→大腸→肛門の

順に 1 本の管でつながっています。その長さは大人で

9m にもなります。建物 1 階分の高さは約 2.5m なの

で、9m（口から肛門までの長さ）÷約 2.5m（建物 1

階分の高さ）＝3.6階分となり、4 階建ての建物と同じ

くらいの高さになります。食べ物は 8～12時間かけて

消化管を通るため、夜遅くに食事を摂ると消化する時

に消化管に負担がかかります。脂っこいものを食べる

とさらに消化するのに時間がかかり、胃もたれの原因

となります。朝ごはんをしっかりと食べるためには、夕

ご飯は脂っこいものを避け午後 8 時までに食べること

が望ましいです。家族そろって少し早めの夕食にして

みませんか。 

⑧ 

 

あなたのいつものうん

ちはどれ？ 

 

1．うんぴ  

 

 

 

 

2．うんにょ  

 

 

 

 

3．うんち 

 

 

 

  

4．うんご 

 「うんぴ」は下痢便のこと。冷たいものを食べ過ぎて

いる場合や体調が悪い時になりやすいです。下痢が

続くと、水分も一緒に体外へ排出されるため、脱水に

も注意したいところです。まずはお腹を暖めて、よく

休養するようにしましょう。 

「うんにゅ」は下痢ほどではないが軟らかめの便の

こと。よく噛まずに食べてしまっているため消化不

良気味です。まずはよく噛んで食べることをお勧め

します。 

「うんご」は野菜不足や便秘気味の便のこと。水分不

足や運動不足も関係しています。便が出やすいよう

に、腸内環境を整えるといいでしょう。ヨーグルトと

食物繊維を多く含む食品(果物、イモ類、ごぼう、海

藻など)を食べましょう。また、朝食を食べることで

腸が動き出し便意を感じやすくなります。規則正し

い生活と朝食を食べて排便習慣をつけてください。 

 

 

 

 

 

⑨ 世界で一番多い病気は

何？ 

 

1．がん  

2．むし歯  

3．歯周病 

3．歯周病 歯周病は、2001 年にギネス世界記録に「世界で最も

多い病気」と認定されました。 

成人の約８割が罹っており、「歯周ポケット」と呼ばれ

る歯と歯肉の隙間に付着した歯垢（プラーク）の中で歯

周病菌が増殖して、歯肉などに炎症を起こす細菌感染

症です。歯肉が腫れたり、進行すると歯がグラグラした

り、最終的には歯を失うこともあります。歯周病は痛み

など自覚症状が少なく、気づかないうちに進行してし

まうことから、「サイレント・ディジーズ（沈黙の病気）」

とも呼ばれています。日頃から口腔ケアをし、定期的に

かかりつけ歯科医を受診しましょう。また、しっかりよ

く噛んで食べることで、唾液が出て口の中をきれいに

し（自浄作用）、歯周病予防ができるだけでなく、「満腹

中枢」が刺激され、食べ過ぎを防ぎ、肥満予防にもつな

がります。 

 

 

  

約 9m 

① 

② 

③ 

④ 
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番号 問題 答え 解説 

⑩ 

 

大きくなるためには何時

から何時にグッスリ眠る

といい？ 

 

1．午後 10 時 

～午前 2 時 

2．午前 0 時～4 時 

3．午前 2 時～6 時 

1．午後 10 時

～午前 2 時 

 

骨が成長し、背が伸びるためには成長ホルモンが重要と

なります。成長ホルモンは１日のなかでも睡眠中に分泌

され、深い眠りの「ノンレム睡眠」の時間帯に多く分泌

されます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

眠りが浅いと成長ホルモンが十分に分泌されません。ぐ

っすりと眠ることが、成長には不可欠です。良質な睡眠

時間を得るため①寝る前に脳に刺激を与えない（テレビ

やスマホを見ない）②寝る前に血糖値を上げない（食事

やおやつは寝る２時間前までに）ことが大切です。 

大人も規則正しい生活を心がけましょう。 

⑪ 

 

タバコの煙が部屋に入ら

ない吸い方は？ 

 

1．ベランダ  

2．換気扇の下 

3．家の外 

なし タバコを吸うと、１７メートル先でも喫煙直後から煙を

検出します。換気扇の下でもカレーのにおいが家中に広

がるのと同様に、タバコの煙が家中にひろがります。 

 

受動喫煙とは、部屋の中や車の中などで他人のタバコの

煙を吸うことです。タバコを吸わない人が、自分の意思と

関係なくタバコの害を受けることになります。副流煙の害

は喫煙者が直接吸いこむ煙（主流煙）より大きいといわれ

ています。 

今、サードハンドスモーク（三次喫煙）が注目されてい

ます。サードハンドスモークとは、喫煙者がタバコを吸

い終わった後の呼気から出る有害成分を吸い込むことを

言います。また、呼気だけでなく、タバコのにおいが消

えた後、壁やカーペット、カーテン、衣類、家具、ホコ

リ、髪などに付着したタバコの有害物質を吸い込みます。 

建物内で分煙しても、屋外で喫煙しても、サードハンド

スモークの危険は避けられません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日常生活を振り返り、健康づくりに役立ててくださいね。 

 

タバコの先から出る 

副流煙には 

主流煙よりも 

●ニコチン 2.8倍 

●タール 3.4倍 

●一酸化炭素 4.7倍 

●アンモニア 46倍 主流煙 
喫煙者が吸い込む煙 

副流煙には、発がん性のある化学物質 

ベンゾピレン、ニトロソアミン等も含まれます 


