
 

 

 

 

 

 

 

骨の材料となるカルシウムを摂りましょう（推奨量 700～800ｍｇ）              

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

（例）牛乳コップ１杯 ＋ 豆腐１/３丁＋いわし１尾、小松菜のお浸し１皿で【カルシウム約 700mg】                  

 

 

ビタミン D は           ビタミン K は 
カルシウムの吸収を助けます          骨の形成や骨質の維持に働きます 

 

 

 

 

   

マグネシウムは               

カルシウムと共に骨を丈夫にします          薄味は骨の味方です      

        

 

 

  
  海藻類      玄米  ナッツ類   大豆製品 

 

 

リン・アルコール・カフェインの取り過ぎや喫煙は骨に悪影響なので注意しましょう 

 
 

食事・運動・日光浴 

で骨を丈夫に♪ 

医療法人友仁会 友仁山崎病院 
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