
骨粗鬆症予防

8月19日

担当者

より

ひとこと

ヘルスケア

・雑穀ご飯

・鮭の香りパン粉焼き
　　　　　　　　　
・切干大根と大豆のトマト煮

・レタスとのりのサラダ

骨粗鬆症は、高齢になってから

発症することが多い病気で、高

齢化の進む日本では患者数が

増加傾向にあります。

今回は骨作りに必要な栄養素を

多く含んだレシピです。

カルシウムの摂取とビタミンDを

体内で合成するために必要な日

光浴に加えて、ウォーキングや

筋力トレーニングなど、骨に刺激

が加わる運動が推奨されます。

食事と運動で、丈夫な身体作り

を始めませんか？
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