
骨密度骨密度骨密度骨密度ををををアップアップアップアップさせるさせるさせるさせる    

食べ物からとったカルシウムを骨に蓄えるには、適度な運動が必要です。 

運動を行うことにより、骨の新陳代謝を活発にしカルシウムが骨に定着するのを 

助けます。手軽なウォーキングやひざへの負担が少ない温水プール浴がおすすめです。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 骨を丈夫に 骨を弱く 

 する栄養素 する成分 
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別別別別    冊冊冊冊    Ｎｏ．Ｎｏ．Ｎｏ．Ｎｏ．５５５５    １２１２１２１２月号月号月号月号     

ルミエールケアの
栄養士が 

お答えする 
栄養情報!! 

カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム

ｍ 

アルコールアルコールアルコールアルコール    

リリリリ    ンンンン    

塩塩塩塩    分分分分    ビタミンビタミンビタミンビタミンＤＤＤＤ    

マグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウム    

ニコチンニコチンニコチンニコチン    

骨粗骨粗骨粗骨粗しょうしょうしょうしょう症症症症とはとはとはとは？？？？    
 骨の中のカルシウムが溶け出し

てしまうため、骨密度・骨量が減って

骨の中がスポンジのようにスカスカ

になってしまい、もろくなってしまう

病気です。骨が体を支える力を保て

ず少しのはずみで骨折しやすくなっ

てしまいます。 

65 歳以上では約３分の１の人がか

かっているというデータもあり、女性

に多い点も特徴です。なので、予防

のためにも日ごろから積極的にカル

シウムをとるようにしましょう。 
日光浴日光浴日光浴日光浴    

骨量を蓄えて
おく 

カルシウムの
吸収を助ける 

カルシウムの働
きを調節する 

ビタミンＤが
皮下で合成さ
れる 

カルシウムの
吸収を妨げる 

カルシウムの利
用が悪くなる 

カルシウムの吸収を
悪くし、ビタミンＤの
働きも抑える 

ニコチンはカルシウ
ムの吸収を悪くする 

                

            材料材料材料材料////２２２２人分人分人分人分                                

            ・豚ロース薄切り肉…60ｇ  

            ・白菜      …80ｇ  

            ・厚揚げ     …50ｇ  

            ・大根      …80ｇ 

            ・柚子の皮    …2 切れ  

 大根大根大根大根おろしとおろしとおろしとおろしと     ・ポン酢しょうゆ …大さじ 3/2 

  ポンポンポンポン酢酢酢酢でででで      ・酒       …大さじ 1 

   さっぱりとさっぱりとさっぱりとさっぱりと       ・醤油      …少々  

 いただけますいただけますいただけますいただけます☆☆☆☆ ・おろししょうが …少々  

 

 

 

豚肉豚肉豚肉豚肉・・・・厚揚厚揚厚揚厚揚げげげげ・・・・旬旬旬旬のののの白菜白菜白菜白菜のおろしのおろしのおろしのおろしレンジレンジレンジレンジ蒸蒸蒸蒸しししし 

レンジレンジレンジレンジ
でででで簡単簡単簡単簡単    

作作作作りりりり方方方方    
① 豚肉は４cm に切り、酒、醤油、おろししょうがを加

えて下味をつけておく。   
② 白菜は、芯の白い部分は２cm 幅のそぎ切りに葉

の部分は一口大で切る。厚揚げは暑さ半分に切
り、８等分に切る。 

③ 大根はすりおろして、ポン酢しょうゆを大さじ 1/2
加えておく。 

④ 耐熱容器に、白菜の白い部分を敷き詰め豚肉を
重ならないように広げて並べる。 
その上に白菜の葉部を敷き詰め、ふんわりとラッ
プをかける。レンジで４分程加熱する。 

⑤  ④をとりだして軽く混ぜ合わせ、平らにならして
から厚揚げを周囲に並べ③を汁ごとまわしか
け、柚子皮をちらし再びラップをして１分 30 秒加
熱し、残りのポン酢しょうゆを加えて全体をまぜ
合わせ器に盛り付けできあがり。 


