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27－3040お問い合わせ

豆 知 識

骨粗しょう症について

ミルク梅ちりごはん

骨粗しょう症とは、カルシウムの吸収が

悪くなり、きめこまやかな骨の構造が壊れ、

ささいなことで骨折しやすくなる病気です。

材
料
（
２
人
分
）

米…………………１合
水…………………１合分
スキムミルク……大さじ２強
しらす干し………大さじ２
梅干し……………１/２個
大葉………………４枚

カルシウムをたくさんとるポイント

麻しん風しん
予防接種を

早めに受けましょう!

カルシウム
　たっぷりご飯

作
り
方

①米を洗ってざるにあける。
②梅干しは種をとってみじん切りにする。
③大葉は千切りにする。
④お釜に①と分量の水、スキムミルクをいれて軽
　く混ぜ、普通炊きする。
⑤炊き上がったら、梅干し、しらす干し、大葉を
　混ぜて、俵型にする。

約294kcal　カルシウム48mg　塩分0.8g
※カロリー・カルシウム・塩分、すべて１人分の表示です。

①肉、魚、たまごなどのたんぱく質といっ
しょにとる！

　 ＊カルシウムの吸収率がアップする

②ビタミンD、ビタミンKをとる！
　 ＊カルシウムの吸収を助ける

●ビタミンD：魚類、干したきのこ類など
　（腸内で効率よくカルシウムを取り込む）
●ビタミンK：緑黄色野菜、納豆、抹茶、海藻など
　（骨からカルシウムが溶け出すのを防ぎ、骨の形成
　　を助ける）

③お酢と一緒にとる！
 　＊効率よくカルシウムを体内に吸収できる

④牛乳・乳製品を料理の隠し味や調味
料として使用する！

　 ＊牛乳・乳製品にはカルシウムが多く含まれており、
　　カルシウムの吸収率も高い

⑤カルシウムの多い食品（乾物類、缶詰
など）を常備する！

　 ＊長く保存でき、手軽にカルシウムを摂ることができる

⑥リン加工食品のとり過ぎに注意する！
　 ＊カルシウムの吸収を防いでしまう

※リン加工食品とは、インスタント食品、
レトルト食品、加工食品など

◆◇  適度な運動と日光浴をする ◇◆
①ウォーキングなどの運動をする
＊少し汗ばむ程度のペースで、１日20分以上歩く
のが目安です。

②１日１回は外に出て日光浴をする
＊日光浴をすると、体表面でビタミンDが作られ、
カルシウムの吸収・沈着を促すのに役立ちます。
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麻しん風しん
予防接種を

早めに受けましょう!
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