
 
 

 

体
を
支
え
る
大
事
な
骨
は
、

タ
ン
パ
ク
質
と
カ
ル
シ
ウ
ム
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
リ
ン
な
ど
の

ミ
ネ
ラ
ル
か
ら
出
来
て
い
る
組

織
で
、
絶
え
ず
変
化
を
し
て
い

ま
す
。
人
間
に
は
206
本
も
の
骨

が
あ
り
、
体
を
支
え
る
だ
け
で

な
く
、
内
臓
な
ど
の
臓
器
を

守
っ
た
り
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
貯
蔵

し
た
り
、
赤
血
球
や
白
血
球
を

生
産
す
る
と
い
う
役
割
も
果
た

し
て
い
ま
す
。 

 

骨
の
老
化
を
防
ぐ
為
に
は
、

20
歳
ま
で
の
栄
養
が
非
常
に
重

要
で
、
20
歳
を
ピ
ー
ク
に
骨
密

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

「
未
病
」
か
ら
の
本
気
の
身
体

づ
く
り
を
モ
ッ
ト
ー
に
、
健
康

寿
命
100

歳
を
目
指
し
、
ほ
ん

の
ち
ょ
っ
と
役
立
つ
情
報
を
お

届
け
い
た
し
ま
す
。 

 

気
付
か
な
い
う
ち
に
骨
折
し

て
い
た
な
ん
て
話
を
よ
く
聞
き

ま
す
。
丈
夫
な
骨
形
成
に
は

「
食
事
」
と
「
運
動
」
が
必
要

で
す
。
ま
た
、
骨
の
若
返
り
に

は
カ
ル
シ
ウ
ム
は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
の
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
を
摂
る
こ
と
で
効
率

よ
く
骨
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
定
着

さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
小

魚
と
一
緒
に
わ
か
め
を
食
べ
る

な
ど
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
丈

夫
で
し
な
や
か
な
骨
の
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
が
実
現
し
ま
す
。 
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度
は
徐
々
に
低
下
し
て
い
き
ま

す
。
栄
養
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂

り
、
骨
密
度
の
低
下
を
防
ぐ
こ

と
が
、
骨
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
に
は
重
要
な
の
で
す
。 

 

骨
を
強
く
す
る
食
べ
物 

 
 

 

骨
を
つ
く
る
と
い
え
ば
、
①

カ
ル
シ
ウ
ム
を
1
番
に
思
い
浮

か
べ
ま
す
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の

摂
取
だ
け
で
は
骨
の
老
化
防
止

に
は
不
十
分
で
す
。 

②
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け

る
ビ
タ
ミ
ン
D
、
③
カ
ル
シ
ウ

ム
の
沈
着
を
手
伝
う
ビ
タ
ミ
ン

K
、
④
日
本
人
に
不
足
し
が
ち

な
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ

ラ
ル
を
摂
る
こ
と
で
骨
の
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
役
立
た
せ
ま

し
ょ
う
。
栄
養
や
カ
ロ
リ
ー
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
る
こ

と
で
、
ミ
ネ
ラ
ル
分
を
補
い
ま

し
ょ
う
。 

骨
を
老
化
さ
せ
る
食
べ
物 

 
 

 

せ
っ
か
く
骨
に
良
い
食
べ
物

を
摂
取
し
て
も
、
骨
の
栄
養
を

排
除
す
る
食
べ
物
が
多
い
と
骨

は
強
化
さ
れ
ま
せ
ん
。
①
食
べ

過
ぎ
る
と
骨
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が

減
る
リ
ン(

加
工
食
品
に
多
い)

②
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
妨
げ

る
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
極
力
減
ら

し
ま
し
ょ
う
。 

 

骨
を
強
く
す
る
運
動 

 
 

 

骨
は
負
荷
が
か
か
る
ほ
ど
骨

を
つ
く
る
細
胞
が
活
発
化
し
、

強
く
な
る
性
質
が
あ
り
ま
す
。 

散
歩
や
階
段
利
用
な
ど
日
常
で

の
運
動
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。 

 

運
動
は
、
ご
自
身
の
体
の
状

態
に
合
わ
せ
て
無
理
な
く
続
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
膝
に
痛

み
の
あ
る
方
は
、
運
動
の
前
に

医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。 

定
期
的
な
骨
密
度
検
査 

 
 

 

症
状
が
無
く
て
も
、
40
歳
を

過
ぎ
た
ら
定
期
的
に
検
診
を
受

け
ま
し
ょ
う
。
特
に
閉
経
後
の

女
性
は
、
可
能
で
あ
れ
ば
1
年

に
1
度
、
検
診
を
受
け
る
と
良

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
自
治
体

の
検
診
や
医
療
機
関
へ
ご
相
談

く
だ
さ
い
。 

 

紫
外
線
対
策
は 

 
 
 
 

ほ
ど
ほ
ど
に 

 
 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け

る
ビ
タ
ミ
ン
D
は
、
紫
外
線
を

浴
び
る
こ
と
で
体
内
で
も
つ
く

ら
れ
ま
す
。
適
度
な
日
光
浴
は

骨
の
健
康
に
役
立
ち
ま
す
。 

 

冬
は
30
分
～
1
時
間
程
度

夏
は
木
陰
で
30
分
程
度
過
ご
す

だ
け
で
充
分
で
す
。
過
度
な
紫

外
線
対
策
を
行
う
方
は
、
ビ
タ

ミ
ン
D
不
足
が
心
配
で
す
。 

20
歳
か
ら
気
を
つ
け
た
い 

骨
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ 

骨粗しょう症とは？ 

健康な人の骨 骨粗しょう症   

患者さんの骨 

加齢や閉経により新陳代謝のバランスが崩

れ、骨の強度が低下して骨折しやすくなる

骨の病気。 

食べ物の例 

1 
カルシウム 

乳製品、干しエビ、小松菜、大豆製品など 

 

※ 骨粗しょう症予防のための 

 カルシウムの摂取推奨量は1日700～800㎎です。 

2 
ビタミンD 

サケ、ウナギ、サンマ、シイタケ、卵など 

3 
ビタミンK 

納豆、ホウレン草、ブロッコリーなど 

4 
マグネシウム 

大豆製品、アーモンド、海藻、玄米など 

バランスよく摂りましょう！

【寄稿】 


