
 

健 康 レ シ ピ 

骨
粗
⎊
⎺
⍹
症
⏅
予
防
⎌
⎾
生
活 

骨
粗
し
䣯
う
症
の
予
防
に
は
䣍
骨
量
の
減
少
を

最
小
限
に
留
め
る
こ
と
と
䣍
除
去
可
能
な
危
険
因

子
を
取
り
除
く
こ
と
が
大
切
で
す
䣎 

 ●
食
事 

カ
ル
シ
ウ
ム
䣍
た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
摂
取
し
ま

し
䣯
う
䣎
た
ん
ぱ
く
質
や
コ
ラ
䤀
ゲ
ン
の
再
合
成

に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
䣍
カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
を
高

め
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
䣍
骨
の
形
成
に
必
要
な
ビ
タ
ミ

ン
Ｋ
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
も
大
切
で
す
䣎 

ア
ル
コ
䤀
ル
䣍
コ
䤀
ヒ
䤀
䣍
食
塩
䣍
リ
ン(

イ

ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
加
工
食
品
に
多
く
含
ま
れ

る)

は
䣍
過
剰
に
摂
取
す
る
と
せ
䣬
か
く
の
カ
ル

シ
ウ
ム
を
排
泄
し
て
し
ま
い
ま
す
䣎
摂
り
過
ぎ
に

気
を
付
け
ま
し
䣯
う
䣎 

主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
そ
ろ
䣬
た
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
を
心
が
け
て
下
さ
い
䣎 

 ●
運
動 

適
度
な
運
動
は
䣍
骨
に
刺
激
を
与
え
カ
ル
シ
ウ

ム
の
取
り
込
み
を
促
進
し
ま
す
䣎 

 

●
日
光
浴 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
䣍
紫
外
線
に
あ
た
る
こ
と
で
活

性
化
し
ま
す
䣎 

夏
な
ら
木
陰
で
３０
分
䣍
冬
な
ら
手
や
顔
に
１
時

間
程
度
で
十
分
で
す
䣎 

カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品 

牛
乳
䣍
チ
䤀
ズ
䣍
ヨ
䤀
グ
ル
ト
な
ど
の
乳
製
品
䣍

骨
ご
と
食
べ
ら
れ
る
小
魚
䣍
豆
腐
や
納
豆
な
ど
の

大
豆
製
品
䣍
野
菜
類
や
海
藻
類
に
も
多
く
含
ま
れ

ま
す
䣎 

牛
乳
や
乳
製
品
は
䣍
他
の
食
品
に
比
べ
て
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
率
が
高
い
食
品
で
す
䣎 

小
松
菜
や
納
豆
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
も
多
く
含

ま
れ
ま
す
䣎 

       

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
多
く
含
む
食
品 

イ
ワ
シ
䣍
サ
ン
マ
䣍
サ
ケ
な
ど
の
魚
や
䣍
キ
ク

ラ
ゲ
䣍
し
い
た
け
な
ど
の
キ
ノ
コ
に
多
く
含
ま
れ

ま
す
䣎 

魚
は
カ
ル
シ
ウ
ム
も
多
い
の
で
お
す
す
め
で

す
䣎
し
い
た
け
は
䣍
干
し
し
い
た
け
の
方
が
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
が
豊
富
で
す
䣎 

骨
を
丈
夫
に
！ 

 骨
粗
⎊
⎺
⍹
症
⎡
危
険
因
子 

骨
粗
し
䣯
う
症
は
䣍
骨
の
強
さ
が
低
下
し
骨
折

し
や
す
い
状
態
に
な
る
こ
と
で
す
䣎 

骨
粗
し
䣯
う
症
の
危
険
因
子
に
は
䣍
加
齢
や
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
低
下
䣍
日
照
の
不
足
䣍
運
動

不
足
䣍
ス
テ
ロ
イ
ド
な
ど
の
薬
剤
に
よ
る
も
の
が

あ
り
ま
す
䣎 

骨
密
度
は
20
歳
頃
に
最
大
に
達
し
䣍
そ
の
後

加
齢
に
伴
い
だ
ん
だ
ん
と
減
少
し
て
い
き
ま
す
䣎

ま
た
女
性
は
閉
経
に
よ
り
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
䥹
卵

胞
ホ
ル
モ
ン
䥺
の
分
泌
が
低
下
し
ま
す
䣎
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
に
は
䣍
骨
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
が
引
き
出
さ

れ
る
の
を
防
ぎ
䣍
骨
密
度
を
維
持
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
䣎
そ
の
た
め
䣍
閉
経
後
の
女
性
は
䣍
同
年

代
の
男
性
に
比
べ
て
骨
密
度
が
急
激
に
減
少
し

や
す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
䣎 

 

 

 

 

 

 

 


