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骨粗しょう症の食事と運動 
骨粗しょう症の食事で大切なことは、カルシウム、ビタミンＤ、ビタミンＫ、ビタミンＢ群をバランスよく摂る事です。 

＜作り方＞ 

① ししゃもをマヨネーズで和えます。（マヨネーズが苦手な方 

    は、小麦粉と水を混ぜたものでも良いですよ。） 
 

② パン粉に粉チーズを混ぜ、ししゃもに衣をつけます。 
 

③ フライパンに油を入れ、揚げ焼きにします。 
 

◎ カルシウムUPポイント◎ 

・ ししゃもは、スーパーで年中手に入れやすい魚です。まるご 

  と食べられるのでカルシムたっぷり。 

・ パン粉に粉チーズを混ぜることでカルシウムUP！ 

骨粗しょう症予防おすすめレシピ 

年4回発行(4月7月10月1月) 

材料２人分 

カルシウムを多く含む食品 

 ・ししゃも・・・8尾 

 ・パン粉、粉チーズ、マヨネーズ・・・適量 

1日700～800mgを目標に摂りましょう。 

ビタミン Ｄを多く含む食品 1日10～20㎍を目標に摂りましょう。  

ビタミン Ｋを多く含む食品 

1日150㎍を目標に摂りましょう。 

運動をしましょう！ 

適度な日光浴をすることでカルシムの吸収を良くする

ビタミンDが作られます。 

1日15分でも良いのでウォーキングする習慣をつけましょう。 

体力増強や身体のバランス能力を改善する目的には「太極拳」

が有効とされています。 

自分の体力に合わせて転倒に気を付けて運動していきましょう。 

女性のライフステージに伴う骨粗鬆症予防と治療 

 骨に影響を与える嗜好品 
 

カルシウムの吸収を阻害します。 
 

大量の飲酒で骨粗しょう症が悪化します。 
 （1日アルコール分として30g以上、500mlの缶ビールで約20g） 
 

利尿作用があるため多量にとると尿からのカルシウ

ムの排泄量が増えてしまいます。 
 

これらに含まれるリンの摂りすぎは、 

カルシウムの吸収を阻害します。 

タバコ 

アルコール 

カフェイン 

スナック菓子や加工食品 


