
骨粗骨粗骨粗骨粗しょうしょうしょうしょう症症症症をををを防防防防ぎましょうぎましょうぎましょうぎましょう！！！！    

    

カルシウムは１日に６００ｍｇ以上の摂取が理想的です。吸収の弱い高齢者には９００ｍｇ以上を目

安に摂りましょう。それにはカルシウムいっぱいの乳製品で１/２～１/３量を摂り、残りは大豆製品、

小魚・海草類、緑黄色野菜などを積極的に食べるようにしましょう。カルシウムは吸収されにくい栄養

素ですので、ビタミンやたんぱく質などカルシウムの吸収をよくする栄養素の力を借りて、吸収率を上

げる食べ方も工夫してみましょう。 

カカカカルシウムルシウムルシウムルシウムをををを多多多多くくくく含含含含むむむむ食品食品食品食品    

☆☆☆☆牛乳牛乳牛乳牛乳・・・・乳製品乳製品乳製品乳製品→牛乳、ヨーグルト、プロセスチーズ、スキムミルクなど 

    ☆☆☆☆大豆大豆大豆大豆・・・・大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品→豆腐、厚揚げ、高野豆腐、納豆など 

☆☆☆☆小魚小魚小魚小魚・・・・海藻類海藻類海藻類海藻類→さくらえび、いわし丸干し、シラス干し、ひじきなど 

☆☆☆☆野菜野菜野菜野菜→小松菜、春菊、チンゲン菜、切干大根など 

 

    

    

    

    

    

カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムをををを多多多多くくくく含含含含むむむむ食品食品食品食品をををを毎日摂毎日摂毎日摂毎日摂りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。 


