
月 日は世界骨粗鬆症デーです。
健やかで快適な毎日を送るために、骨の健康を考え、骨粗鬆症を予防しましょう。
カルシウムは骨の主成分で丈夫な骨には欠かせない栄養素ということは、多くの人がご存知かとは思いま
すが、効率よくとるためにはビタミン やビタミン を一緒にとることが必要です。

コレステロールが心配な人
牛乳を低脂肪や無脂肪のものにしたり、豆腐などの大豆製品、海藻、小魚からカルシウムをとるようにし
ましょう。
糖尿病の人は
乳製品を間食にするのではなく、 食の食事の中に食材として加えましょう。
ひとり暮らしの人は
カルシウムたっぷりのおかずを、食事 回分ごとに小分けし冷凍保存しておきましょう。ゆで野菜や油揚
げ、納豆なども冷凍保存しておくと便利です。
サプリメントについて
カルシウムのサプリメントを使用する場合は 回 以上摂取しないよう注意してください。食事から

とる場合は問題ありませんが、薬やサプリメントでカルシウムを多くとると、腎臓結石や心血管障害のリス
クが高まる可能性があります。
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