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カルシウムの1日当たりの推奨量

成人男性 成人女性

750～
800mg

600～
650mg

実際の平均摂取量

男性 女性

496mg 477mg

骨の主成分となるカルシウムですが、日本人は不足しがち。骨の主成分となるカルシウムですが、日本人は不足しがち。
乳製品や小魚、大豆、大豆製品などに豊富に含まれています。乳製品や小魚、大豆、大豆製品などに豊富に含まれています。
料理にちょい足しや、おやつでとり入れるのもおすすめです。料理にちょい足しや、おやつでとり入れるのもおすすめです。

牛乳や豆乳を
ちょい足し

みそ汁に
プラス

めんつゆにプラス

骨密度が低下して骨折しやすくなる骨粗しょう症はとくに女性に多く、
カルシウムの摂取量が少ないと起こりやすくなります。暑くなると食べ
る量が減り、栄養バランスも崩れがちに。手軽にとれる食材でカルシ
ウムを補給し、吸収を手助けするビタミンDもとり入れましょう。

カルシウムの吸収率は加齢とともに低カルシウムの吸収率は加齢とともに低
下するため、カルシウムの吸収を促す下するため、カルシウムの吸収を促す
ビタミンDをいっしょにとるのがおすす ビタミンDをいっしょにとるのがおすす 

めです。めです。
また、骨に刺激を与える軽い運動もまた、骨に刺激を与える軽い運動も
効果的。屋外でウォーキングすれば、効果的。屋外でウォーキングすれば、
日光を浴びることでビタミンDが合成日光を浴びることでビタミンDが合成
され、骨をつくるはたらきにもつな され、骨をつくるはたらきにもつな 

がります。がります。

ビタミンD

魚類魚類

きのこきのこ

魚類やきのこに多く含まれ、魚類やきのこに多く含まれ、
カルシウムの吸収を助け、骨カルシウムの吸収を助け、骨
をつくるのを助けます。をつくるのを助けます。

さばなどのさばなどの
缶詰缶詰

納豆納豆小魚小魚

骨の主要な原料となり、骨に骨の主要な原料となり、骨に
強度を与え、健康な状態に強度を与え、健康な状態に
保つ必須ミネラルです。保つ必須ミネラルです。

カルシウム

家で手軽に

加齢にともない骨量が減少すると骨がもろくなり、骨折しやすくなります。
骨折がきっかけでフレイルになるリスクが高まるため、骨を強くする対策をしましょう。

骨を丈夫にするために

※持病がある場合は、医師の指示に従ってください。 次回は 6月3 回、                          に紹介予定です。
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外出時に少し早く歩く時間をつくる外出時に少し早く歩く時間をつくる
など、汗ばむ運動をしましょう。1日 など、汗ばむ運動をしましょう。1日 

おきを目標に、週に 1回でも OK。 おきを目標に、週に 1回でも OK。 

続けると徐々に汗をかきやすくなり、続けると徐々に汗をかきやすくなり、
暑さに強いからだになります。暑さに強いからだになります。
歩くのが大変な場合は、室内で軽歩くのが大変な場合は、室内で軽
くスクワットをするなどでも大丈夫。くスクワットをするなどでも大丈夫。

「ふだんより少しからだに負荷をかけ「ふだんより少しからだに負荷をかけ
る」ことが大事です。る」ことが大事です。

若いころより食事量が少なくなると、若いころより食事量が少なくなると、
炭水化物や汁物からとれる水分量も炭水化物や汁物からとれる水分量も
減ります。そのため、より意識的に減ります。そのため、より意識的に
水を飲むことが大事です。のどが渇水を飲むことが大事です。のどが渇
いていなくても、起きたときや風呂いていなくても、起きたときや風呂
上がりなど、時間を決めて飲むよう上がりなど、時間を決めて飲むよう
にしましょう。にしましょう。
また、水分だけでなく塩分補給もまた、水分だけでなく塩分補給も
忘れずに。麦茶 1L に対して梅干し忘れずに。麦茶 1L に対して梅干し
1/2 個程度が目安です。1/2 個程度が目安です。

加齢とともに体温を調節する機能が低下し、暑さを感加齢とともに体温を調節する機能が低下し、暑さを感
じにくくなります。そのため、暑くなくてもエアコンを使じにくくなります。そのため、暑くなくてもエアコンを使
いましょう。また、温度計も活用して、室温を26 ～いましょう。また、温度計も活用して、室温を26 ～
28℃に保つようにしましょう。28℃に保つようにしましょう。

熱中症は真夏に起きるものと思っていませんか？ じつは、急に気温が
高くなる時季も注意が必要。運動不足や暑さに慣れていないことも要
因になります。夏本番を迎える前に、今から対策を始めましょう。
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運動後にコップ 1杯の
牛乳を飲むと、
より効果的です

買い物ついでに
早歩き

家のなかで
スクワットでも

※塩分の摂取量は、
かかりつけ医の指示
に従ってください。
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