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～ 丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる生活習慣
せいかつしゅうかん

について ～ 

 

ポイント１・・食
しょく

 事
じ

  

1日
にち

3食
しょく

をバランスよく食
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。 

 

ポイント 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

の上り下り
の ぼ り お 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。 

 

 

 

      

 

2025年 10月 8日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

お手軽
て が る

アレンジ乳和食
にゅうわしょく

 

乳和食
にゅうわしょく

とは、味噌
み そ

や醤油
しょうゆ

などの調
ちょう

味
み

料
りょう

に牛 乳
ぎゅうにゅう

を組
く

み合
あ

わせることで、利用
り よ う

されている食材本来
しょくざいほんらい

の味
あじ

のまま減塩
げんえん

する

調
ちょう

理法
り ほ う

で、和食
わしょく

を美
おい

味しく食
た

べてもらう

方法
ほうほう

の一
ひと

つです。 

中
なか

でも一番手軽
いちばんてがる

に試
ため

せる乳和食
にゅうわしょく

が「み

そ汁
しる

」です。 

薄
うす

めのみそ汁
しる

に少
すこ

し牛 乳
ぎゅうにゅう

を足
た

すだけ

でコクが増
ま

して美味
お い

しくいただけます！ 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

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 
 

日光
にっこう

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分程
ふんほど

、日光
にっこう

に当
あ

たれば十分
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。 

 

かかと落
お

とし 

 

（1日
にち

50回
かい

が目安
め や す

） 

 

 

・カルシウム  骨量
こつりょう

を増
ふや

やし強
つよ

くする原料
げんりょう

   （牛 乳
ぎゅうにゅう

、ヨーグルトなど） 

・ビタミン D  カルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

け
け

る
る

役
やく

割
わり

 （魚
さかな

やきのこなど） 

・ビタミン K  カルシウムの沈
ちん

着
ちゃく

を助
たす

け
け

る
る

役
やく

割
わり

 （納豆
なっとう

や緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

など） 

 


