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  ～ 丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について ～ 

 

私
わたし

たちの骨量
こつりょう

は、成長期
せいちょうき

に増加
ぞ う か

し、20歳
さい

前後
ぜ ん ご

にピークを迎
むか

えます。その後
ご

加齢
か れ い

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

など様々
さまざま

な要因
よういん

により骨
こつ

密度
み つ ど

は低
てい

下
か

してきます。 

骨
こつ

そしょう症
しょう

は、高齢
こうれい

の女性
じょせい

などに多
おお

いと思
おも

われがちですが、偏
かたよ

った食生活
しょくせいかつ

や運動
うんどう

不足
ぶ そ く

によって、最近
さいきん

は

年齢
ねんれい

、男女
だんじょ

を問
と

わず起
お

こることが分
わ

かっています。 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるには日頃
ひ ご ろ

から運動
うんどう

習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、バランスの良
よ

い食生活
しょくせいかつ

を意識
い し き

することが大切
たいせつ

です。 

 

1 食
しょく

 事
じ

  

1日
にち

3食
しょく

、バランスよく食
た

べることを心
こころ

がけましょう。そのうえで、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるために必要
ひつよう

な

栄養素
えいようそ

を意識
い し き

してとりましょう。 

２ 運
うん

 動
どう

  

骨
ほね

は何歳
なんさい

になっても運動
うんどう

によって強
つよ

くすることができます。 

足踏
あ し ぶ

み、ウオーキング、階段
かいだん

の上
のぼ

り下
くだ

り、かかと落
お

としなどは、骨
ほね

への刺激
し げ き

と

なり、骨
ほね

を強
つよ

くする効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

 

 

 

 

 

日光浴
にっこうよく

でビタミンＤがつくられる 

適度
て き ど

に日光
にっこう

に当
あ

たる様
よう

にすれば、カルシウムの 

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンＤが体内
たいない

で作
つく

られ、強
つよ

い骨
ほね

をつ

くるのに役立
や く だ

ちます。 

 1日
にち

15分
ふん

程
ほど

、日光
にっこう

に当
あ

てれば十分
じゅうぶん

ですので適度
て き ど

な

日光浴
にっこうよく

を心
こころ

がけてください。 

加
くわ

えてウオーキングなどの運動
うんどう

を 行
おこな

うとさらに

効果的
こうかてき

です。 

2024年 11月 ６日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からの 

アドバイス 
 

 

 

 

 

カルシウムを摂
と

るのにおすすめなのは 

牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

です 

乳製品
にゅうせいひん

には吸
きゅう

収率
しゅうりつ

の高
たか

いカルシウムが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。また野菜
や さ い

や 卵
たまご

を一緒
いっしょ

にとる

とカルシウムが吸 収
きゅうしゅう

しやすくなり、より効
こう

果
か

的
てき

です。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

めない人
ひと

はスキムミルクや他
他

の

乳製品
にゅうせいひん

を料理
りょうり

などで利用
り よ う

しましょう。 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★  

 

カルシウム 

吸収率
きゅうしゅうりつ

の高
たか

い乳製品
にゅうせいひん

を中心
ちゅうしん

に小魚
こざかな

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

、海藻
かいそう

、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

もとりましょう 

ビタミン K 

カルシウムの沈着
ちんちゃく

を助
たす

ける

役割
やくわり

があります。納豆
なっとう

や緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

で補
おぎな

いましょう 

ビタミン D 

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける

役割
やくわり

があります。 

魚
さかな

やきのこで補
おぎな

いましょう。 

かかと落
お

とし 

 
（1日

にち

50回
かい

が目安
め や す

） 

 

 


