
　　　　　
　 　

●カルシウム：骨をつくる材料で最も重要な栄養素 ●骨密度を低下させない運動

　牛乳・乳製品、小魚、干しエビ、緑黄色野菜（特に小松菜・  骨にカルシウムを蓄えるには体重をかける事が大事！

　チンゲン菜）、海草類、大豆製品などに多く含まれる。  日常生活の中で階段昇降や散歩などを取り入れて

 運動量を増やすだけでも効果があります。

●ビタミンD：腸でのカルシウムの吸収を高める働きをもつ  例）ウォーキング、ジョギング、エアロビクスなど

　鮭・うなぎ・サンマなどの魚類、きのこ類に多く含まれる。 ●転倒を防ぐ運動(ふくらはぎとアキレス腱のストレッチ)

　日光を浴びることで皮膚でも生成される。 ①立った状態で前に出した方の足の膝を曲げて体重を

 かけていき,後ろの方の足のふくらはぎを伸ばします。

●ビタミンK：骨の形成や骨質の維持に働く ②続いて後ろの方の足の膝を曲げ,アキレス腱を

　納豆、ほうれん草、小松菜、ニラ、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰなどに含まれる。  伸ばします。(片足30～40秒ずつ左右行います）

●材料（1人分）　
　鮭の切身(1切れ80g),コショウ(少々),玉ねぎ(30g),舞茸(20g),
　ピザ用チーズ(20g),青じそ(1枚),みそ(4g),マヨネーズ(5g)
●作り方
 1.アルミホイルの中心に,薄切りにした玉ねぎの1/3程を敷いて,
　　鮭をのせる。
 2.鮭にｺｼｮｳをふり,残りの玉ねぎとほぐした舞茸をのせて,
　　ホイルの上を閉じる。

 ＊桜ちらし ＊天ぷら ＊焼き茄子  3.フライパンにのせて蓋をして,弱火で7～8分ほど焼く。
 ＊菜の花サラダ ＊あさりの清汁 ＊桜ゼリー  4.一旦火からはずし,ホイルの上を開けて混ぜたみそﾏﾖネｰｽﾞ,
　春らしい季節を感じる華やかな御膳で好評でした🌸 　　ピザ用チーズをのせ,再度フライパンで蓋をして弱火で焼く。
（食事提供）日清医療食品（株） 　　チーズが溶けたら青じそをのせて出来上がり♪
発行：藤川病院　栄養科　　☆次号は3ヵ月後の7月1日の発行予定です。
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