
ビタミンDは、食事で摂
取する以外に紫外線を
浴びることで体内（皮
膚）合成もできます。適
切に外出して「太陽の
光にあたること」をオス
スメします。

ʮసΜで͠ંࠎたʯʮͪΐっと͠たಈ࡞で͠ંࠎたʯとい
͏੠Λฉく͜と͕૿えているよ͏ʹࢥいます͕、օさま
のपりではい͔͕で͠ΐ͏͔ʁ Ճ齢ʹよるີࠎ౓の
௿ԼΛ࠷খԽ͠、ੜػ׆ೳのҡ ɾ্࣋޲Λ໨͠ࢦ、ຖ೔
の৯ࣄの޻෉Λίπίπやってい͖ま͠ΐ ʂ͏

カルシウムというと、魚
や乳製品をイメージしま
すが、小松菜やチンゲン
菜などの野菜にもカルシ
ウムは含まれています。
豆腐は絹ごしより木綿の
方がカルシウムが多い！

ビタミンDを多く含む
食材には、生鮭、さんま、
きのこ、と秋の味覚が
たくさん！
きのこは30分から60分
くらい天日干しすること
でビタミンDが増加！
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まめ
博士

色々 な種類の食品をとりましょう

基本は食事から　
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カルタ 健康まめちしき
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最近は、色々な栄養素のサプリメント
があるため、摂取しにくい栄養素は、
ついついサプリに頼りたくなります
が、食事摂取と体内合成が基本です。
まずは、食生活を見直し、色々な食材
を取り入れた食事を心がけるようにし
ましょう。

たんぱく質の摂取は、
骨形成に必須。
運動しやすくなってきた
この季節、運動後のた
んぱく質摂取は、丈夫
な骨づくり以外に筋力
アップにも有効！

常用薬を服用している方がサプリを
使用する場合は、主治医に

相談することをオススメします。

サプリメントが

大丈夫でしょう？
あるから、

Back to Contents 8



ビタミンDは、食事で摂
取する以外に紫外線を
浴びることで体内（皮
膚）合成もできます。適
切に外出して「太陽の
光にあたること」をオス
スメします。

ʮసΜで͠ંࠎたʯʮͪΐっと͠たಈ࡞で͠ંࠎたʯとい
͏੠Λฉく͜と͕૿えているよ͏ʹࢥいます͕、օさま
のपりではい͔͕で͠ΐ͏͔ʁ Ճ齢ʹよるີࠎ౓の
௿ԼΛ࠷খԽ͠、ੜػ׆ೳのҡ ɾ্࣋޲Λ໨͠ࢦ、ຖ೔
の৯ࣄの޻෉Λίπίπやってい͖ま͠ΐ ʂ͏

カルシウムというと、魚
や乳製品をイメージしま
すが、小松菜やチンゲン
菜などの野菜にもカルシ
ウムは含まれています。
豆腐は絹ごしより木綿の
方がカルシウムが多い！

ビタミンDを多く含む
食材には、生鮭、さんま、
きのこ、と秋の味覚が
たくさん！
きのこは30分から60分
くらい天日干しすること
でビタミンDが増加！

のコラム

まめ
博士

色々 な種類の食品をとりましょう

基本は食事から　
サプリは補助的に

テーマ：丈夫な骨づくり
カルタ 健康まめちしき

カルタ 健康まめちしき

カ

ビ

し

た

し
っ
か
り
と

食
べ
て
歩
い
て

骨
づ
く
り
！

た
ん
ぱ
く
質

筋
力
ア
ッ
プ
と

強
い
骨
！

ビ

カ

タ
ミ
ン
Ｄ

カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
の

強
い
味
方
！

ル
シ
ウ
ム

魚
だ
け
で
な
く

野
菜
に
も
！

【参考文献】厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025年版）」

しいたけ

きくらげサケ

舞茸

サンマ

しめじ

最近は、色々な栄養素のサプリメント
があるため、摂取しにくい栄養素は、
ついついサプリに頼りたくなります
が、食事摂取と体内合成が基本です。
まずは、食生活を見直し、色々な食材
を取り入れた食事を心がけるようにし
ましょう。

たんぱく質の摂取は、
骨形成に必須。
運動しやすくなってきた
この季節、運動後のた
んぱく質摂取は、丈夫
な骨づくり以外に筋力
アップにも有効！

常用薬を服用している方がサプリを
使用する場合は、主治医に

相談することをオススメします。

サプリメントが

大丈夫でしょう？
あるから、

Back to Contents9


