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骨折で寝たきりにならないために 
骨にいい食事 

 カルシウムやビタミンＤをしっかり摂ることができる食事。 
 

日光浴 
 日光に皮膚をあてると皮下にあるビタミンＤ３の元が活性化されます。 
 顔や手を出した状態で夏は木陰で３０分、冬は１時間外に出ていれば充分と言われています。 
 

家の中の環境の見直し 

 つまずかない：家の中の段差の解消            暗くしない：常に明るく、暗い照明は取り替える 
 散らかさない：足元の整理整頓を心がける   引っかけない：電化製品のコード類を見直す 
 

骨にいい運動 

御年配の方なら御記憶にあるかと思いますが、筆者の敬愛する俳優の渥美清さんは 
「丈夫で、長持ち」という名言を残されております。丈夫で長持ちの骨を維持でき
るように日常生活で取り組んでいただきますよう切にお願い申し上げます。 

カルシウムを多く含む食品 
 

魚 介 類 ：マイワシ、ワカサギ、しじみ、干しエビ 

大 豆 製 品 ：納豆、生揚げ、木綿豆腐 

乳 製 品 ：牛乳、スキムミルク、ヨーグルト 

野菜・海藻類：乾燥ひじき、干しわかめ、小松菜、 

       チンゲン菜 

ビタミンＤを多く含む食品 
 

魚 類 ：イワシ丸干し、サンマ、 

     カレイ、サケ、ブリ、 

     シラス干し 

きのこ類：干ししいたけ、きくらげ 
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スクワット(足

片脚立ち(バラン

片手片脚上げ(背中・お尻) 

腹筋(腰痛改善) 


