
『骨をコツコツ蓄えよう』
　みなさん、自分のホネに自信ありますか？

骨の内部では、毎日古い骨から新しい骨へと生まれ変わる新陳代謝が行われます。一つの

骨が全く新しい骨に変わるのに 3～4ヶ月、全身の骨は約 3 年で全く新しいものに入れ替

わるのだとか！！

　骨が脆くなると様々な障害が起こります。骨粗しょう症や骨折は、高齢者にとって寝たき

り状態になる危険性一気に高めます。

　骨を丈夫に保つには①食事の工夫と②運動を意識しましょう。

～食事編～
　1 日食事にカルシウム食品を上手に取り入れよう。乳製

品や大豆製品、海藻類は豊富に含まれるので、食事ごとに

どれか 1 品を加えるようにすれば無理なく続けられます

よ。例えば、大豆と一緒にひじきや野菜を煮れば栄養満点

な一品となりますよ！

　これからの季節は湯豆腐もいいですよね～

　いつもサラダや汁物に乳製品や海藻を足すだけで手軽

にカルシウムを補給できますよ。

～運動編～
　食事により体内に入ってきたカルシウムをより多く吸

収し、骨に沈着させるためには適度な運動が必要です。

骨の中には『荷重センサー』というものがあります。この

センサーは踵で敏感に働くため、意識して積極的に歩く

ように心がけましょう。椅子に座りながらの足踏み運動

でも、十分に効果がありますよ！ 


