
【加齢に伴う場合】

加齢により、カルシウムなど骨を

丈夫にする栄養素の吸収が低下

するため、骨が弱りやすい。

【喫煙や過度の飲酒】

腸管から吸収されるカルシウムは、過度

のアルコールやニコチンを摂ることで、

腸の働きを妨げる。

～骨コツ食べよう♡ 貯めよう♪ 刺激しよう！～

最近、腰が

痛くて・・・。

これって、

「骨粗しょう症」の

症状かもしれません・・・。

「重たい物を持ったときに、

背中や腰が痛いときが

あるのよ」

骨粗しょう症とは

健康な骨は、骨を壊す「破骨細胞」と、骨をつくる「骨芽細胞」がバランス良く働き、新しい

骨の状態を保っています。骨粗しょう症とは、骨を壊す細胞の方が多くなり自分で骨を壊

してしまうため、骨がカスカスになった状態をいいます。

「健康診断を受けたら、

また身長が縮んだわ！」

【閉経後の女性】

女性ホルモンの１つであるエストロゲンは、骨

を壊す働きを抑える作用をし、骨量を保って

いる。そのため閉経後は、その分泌量が減るの

で、骨密度が低下しやすい。【特定の病気がある】

糖尿病の方は、骨芽細胞の働きが不足し

て、骨量が減りやすい。また慢性腎臓病の

方は、血液中のカルシウム不足を補うため

に骨からカルシウムが溶け出し、骨量が減

少しやすい。
【家族の誰かに骨粗しょう症がある】

特に母と娘は、食生活などの生活環境や身体

のつくりなどが似ているため、骨密度も似る

と言われている。母親に骨粗しょう症がある

場合は、娘も注意しましょう。

【無理なダイエットをした場合】

ダイエットを繰り返すと、

タンパク質やカルシウム不足

となり骨が弱くなる。



骨粗しょう症を予防する食事

以上

カルシウムの豊富なおすすめ食品

成人では、１日６００ｍｇから８００ｍｇが必要です。

男性：18～29歳 800ｍｇ、30歳以上750ｍｇ

女性：18～74歳 650ｍｇ、75歳以上600ｍｇ （日本人の食事摂取基準2025年版推奨量）

乳製品 大豆製品

骨の健康には、カルシウムと共に

ビタミンＤ（カルシウムの吸収を助ける）

ビタミンＫ（骨づくりを促す） も大切です。

骨の材料カルシウム

海草青菜

牛乳・ヨーグルト・チーズ
豆腐・納豆・高野豆腐

きなこ など

ひじき・わかめ

もずく・のり など

小松菜・チンゲンサイ

モロヘイヤ・大根の葉

など

骨ごと食べられる

魚介類

しらす・桜エビ

魚の缶詰など



カルシウムアップの例

骨の質を高めるために・骨を支える筋肉のために

たんぱく質のおかずも大切！

毎食
毎食、手の平一つ分の

おかずを食べよう

問合せ：あきる野市 健康課 健康づくり係 042-558-1183（直通）

トーストの上に 味噌汁の具に

焼きそばのトッピングに 卵焼きの中に

しらす
のり

つみれ

ごま
魚の缶詰

スキムミルク

青菜

粉チーズ

チーズ

ゆでひじき

いつもの食事にちょこっとプラス

桜エビ



１日３回、バランス良く食事する

骨づくりに必要な栄養素を摂るため、

1日3回、主食、主菜、副菜を揃えて

食べましょう。

標準体型を保つ

やせ又は肥満体型の人は、骨密度が低下し、

骨折など起こしやすいと言われます。

お酒やコーヒーなどのカフェイン類は

ほどほどに

アルコールやカフェイン類の飲み過ぎは、

カルシウムの吸収を悪くします。

適度な日光浴

紫外線に当たることで、カルシウムの吸収

を助けるビタミンDが体内で作られます。

手の平に30分～1時間程度当てるだけで

効果が得られます。

運動して骨を元気に

ステップ運動 踵上げ下げ運動

骨に刺激を与え、カルシウムの沈着をよくする

効果があります。筋力、バランス力をアップ

させ、ケガをしにくい体を作ります。

禁煙

ニコチンは腸からカルシウムを吸収する働き

を悪くします。また、女性ホルモンの分泌に

も悪影響を与えます。

【骨粗しょう症に関する相談窓口、問合せ先】

あきる野市 健康福祉部 健康課 健康づくり係（あきる野市役所4階）

電話：042-558-1183（直通） 電話受付時間：8時30分～17時15分（土日祝を除く）

骨コツ貯めよう♪刺激しよう！編


