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＜ｶﾙｼｳﾑ（Ca）について紹介します！＞ 

○働き・・・骨をつくる 、精神を安定させる、       

      血液を固め、出血を防ぐ 

 

○効果・・・骨折・骨粗しょう症予防、 

      イライラ解消、 

女性ホルモンバランスの調整 

 

＜ｶｶｶﾙﾙﾙｼｼｼｳｳｳﾑﾑﾑををを多多多くくく含含含むむむ食食食品品品＞              

    野菜類・・小松菜、春菊、ほうれん草      

    乳製品・・牛乳、チーズ、ヨーグルト  

魚 類・・ししゃも、しらす干し、干しエビ   

豆・乾燥類・・豆腐、ひじき、油揚げ、切干大根  
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☆ 旬の食材紹介 ☆ 

（10月、11月） 

・栗    ・さんま 

・里芋   ・いわし 

・さつまいも  ・さば 

・きのこ  ・ほたて 

・秋茄子  ・さけ 

・ごぼう  ・柿 

・れんこん ・りんご 

・大根 

・ほうれん草 

 

 

 

 



 

 

 

＜骨粗しょう症予防食品＞ 
 

・ ｶﾙｼｳム 

・ たんぱく質（肉・魚・豆腐・卵） 

・ ビタミンＤ（しいたけ・卵黄） 

・ ビタミンｋ（納豆・ほうれん草） 

・ マグネシウム（アーモンド・ひじき） 

＋ 日光浴 ・ 適度な運動 


