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※お休みの時は早めに（２７８－XX８５）までご連絡ください。 

ワンポイント：骨粗鬆症予防にバランスのよい食事を 

骨粗鬆症予防には、バランスのよい食事を心がけることです。骨に必要な栄養素はカル

シウムだけではありません。多くの食品をバランスよく摂取することによって、カルシ

ウム以外のミネラルやビタミンもとることができます。 

牛乳は、カルシウムの量が多いだけでなく、吸収率も高い飲み物です。みそ汁などに牛

乳を足すことで他の食品に含まれるカルシウムの吸収率まで高めます。摂取量も上がり

ます。そういった意味でも、牛乳をはじめ乳製品を上手に取り入れたいものです。 

血液中のカルシウムが足りなくなると骨から取られると言いますから、普段から意識し

てカルシムを摂ることに努めたいものです。 
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