
   

 

 

 

 

◆  毎年９月は“健康増進普及月間・食生活改善普及運動月間”です！ ◆ 

高齢者の要介護の原因にもなりやすい「骨粗しょう症」を予防するため、町では、今年度 

から骨粗しょう症検診を開始します。骨の健康について皆様も考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆骨を弱める原因 

 骨粗しょう症の原因はたくさんあります。生活習慣など改善することで取り除ける原因は早

めに対策しましょう。 

取り除ける原因 取り除けない原因 

偏食・不規則な食生活・やせすぎ・運動不足 

日照不足・喫煙・多量の飲酒・多量のコーヒー 

など 

加齢・性別（女性）・遅い初経・早期閉経 

家族に骨粗しょう症の人がいる 

など 
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日頃の心掛けが一番！骨粗しょう症を予防しましょう 

【骨の役割】 

・体を支える 

・内臓を守る 

・血液を作る 

・カルシウムを貯蔵する 

体内のカルシウムのうち 99％は

骨と歯に含まれます。 

 

【骨粗しょう症】 

骨粗しょう症とは、骨の量（密度）が減り、骨

折しやすくなる病気です。閉経後の女性や高齢者

に多い病気ですが、最近は「やせ」による栄養不

足から、若い女性が発症するケースも増えていま

す。骨が強いか弱いかは、骨の太さではなく骨量

（密度）が関係しています。 

スカスカで 

もろい骨 



◆骨を丈夫にするコツ  

    【バランスのよい食事】           【運動】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆骨にひびく喫煙とアルコール 

たばこ 多量の飲酒 

●たばこを吸うと胃腸での 

カルシウムの吸収が悪くな 

ります。 

●女性ホルモンの分泌を低下 

させるため骨が弱くなります。 

●多量の飲酒により、腸管内にアルコールが

漂っていると、カルシウムの吸収を抑えてし

まいます。 

●アルコールの利尿作用により、水分と一緒

にカルシウムを排泄してしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おすすめカルシウムレシピ ～サバ缶と大豆のカルシウムカレー～ 

ーボ＾ 

 

＜材料＞2人分 

サバ水煮缶・・・・・・・・・・1缶（200ｇ） 

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・1/2個（100ｇ） 

しめじ・・・・・・・・・・・・・・100ｇ 

サラダ油・・・・・・・・・・・大さじ１ 

おろしにんにく・・・・・・1かけ 

★トマトの水煮缶・・・・・・1/2缶（200ｇ） 

★プレーンヨーグルト・・100ｇ 

★大豆水煮（缶詰め）・・・100ｇ 

カレールウ・・・・・・・・・1/4箱 

＜作り方＞ 

①玉ねぎは薄切り、しめじは石づきを取って 

ほぐす。 

②フライパンにサラダ油とおろしにんにくを 

入れ弱火にかけ、香りが出たら玉ねぎを加え 

中火で３分炒める。 

玉ねぎがしんなりしたら、しめじを加えさらに 

炒め、★とほぐしたサバ缶を汁ごと加える。 

③ひと煮たちしたらいったん火を止めてルウを 

溶かし、弱火にかけてとろみ出るまで煮込む。 

④器にご飯を盛って③をかける。 

加熱時間が少ないので 

簡単にすぐに作れます。 

ザバ水煮缶、プレーンヨ

ーグルト、大豆水煮で 

ｶﾙｼｳﾑは１日必要量の約

2/3摂取できます。 

食

事 

●バランスよく食事し、骨に必要な栄養を食事から摂取しましょう。 

●「骨＝カルシウム」と連想されるように、やはりカルシウムは大切。                

骨は、新陳代謝を繰り返し１年で 20～30％が生まれ変わっています。                  

この時、骨の形成に必要なカルシウムが不足していると、骨を壊して                  

カルシウムを補給します。カルシウム量が豊富な牛乳などの乳製品を        

意識的に取り入れましょう。               

●ビタミン D、ビタミン K、タンパク質も丈夫な骨を作るために大切な 

栄養素です。組み合わせてバランスよく食べましょう。 

運

動 

●運動で骨に負荷がかかると、骨が強くなります。 

●おすすめの運動はウォーキングです。ウォーキングで日光を浴びることでカル

シウムの吸収をよくするビタミン Dの合成も促進されます。筋肉を鍛えること

で、骨折の引き金になる転倒を予防する効果も期待できます。今より１日 10

分プラスすることから始めてみましょう。 


