
た

っ
ぷり
カルシウムをとっ

て

≪骨粗しょう症とは≫
身体の中のカルシウム不足などによ
り、新しく作られる骨の量より、壊れて
いく骨の量が増えて、骨がスカスカにな
って骨折しやすくなることをいいます。
≪更年期以降の女性は要注意≫
高齢者の３分の１が骨粗しょう症とい

われ、女性は男性の３～４倍の高い発症
率を示しています。
高齢者の場合、骨粗しょう症の予防と
同時に、転ばないための工夫にも心がけ
ましょう。また、若い女性にも無理なダ
イエットなどが原因で骨粗しょう症にな
るケースが増えています。
≪予防する５つのポイント≫
①とにかくカルシウムをたっぷりとる
②栄養のバランスがとれた食生活をおく
る
③適度な日光浴（但し、あまり強い紫外
線を直接浴びるのはよくありませんので
注意しましょう）
④タバコやアルコールを控えめにする
⑤体をこまめに動かし、毎日歩いたり、
楽しく続けられる運動をする
４０歳以降は骨量が加齢とともに減少し
ていきます。普段から骨を強くするよう
に心がけましょう。

あなたの骨は大丈夫ですか？

※あなたのプラス項目はいくつでした
か？プラスが増えるようにマイナス項目
を改善しましょう！
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骨粗しょう症を予防

豊栄地区の移り変わりを象徴する飯倉台

豊
栄
地
区

��

豊
栄
地
区
は
、
一
八
八
九
年
（
明

治
二
十
二
年
）
四
月
の
九
か
村
合
併

に
よ
り
、新
村
の「
豊
富
、
繁
栄
」
を

念
願
す
る
住
民
に
よ
り
村
名
が
付
け

ら
れ
ま
し
た
。
市
域
で
は
最
多
の
九

か
村
に
よ
る
合
併
協
議
は
難
航
し
、

村
名
決
定
は
ぎ
り
ぎ
り
ま
で
伸
び
、

七
つ
の
村
名
か
ら
「
豊
栄
村
」
が
選

ば
れ
ま
し
た
。

時
曽
根
（
と
き
そ
ね
）
を
除
い
た

八
か
村
は
、
中
世
以
来
の
集
落
が
近

世
に
な
り
村
を
形
成
し
ま
し
た
。

一
五
五
〇
年
代
の
記
録
よ
る
と
、

匝
瑳
南
条
荘
の
う
ち
、
貝
塚
、
田
久

保
（
た
く
ぼ
）
、
亀
崎
、
新
（
し
む

ら
）
は
新
置
郷
（
し
ん
ち
ご
う
）、久

方
（
ひ
さ
か
た
）、木
積
（
き
づ
み
）

は
吉
田
郷
に
含
ま
れ
ま
し
た
。
当
時

は
、
ま
だ
古
代
か
ら
の

国
―
郡
―
郷
（
ご
う
）

―
村
制
度
の
な
ご
り
で

郷
名
が
の
こ
り
、
江
戸

時
代
に
も
新
置
郷
は
使

わ
れ
ま
し
た
。
飯
倉
は

「
飯
倉
郷
」
一
八
か
村

に
含
ま
れ
た
と
さ
れ
ま

す
が
、
詳
細
に
つ
い
て

は
不
明
で
す
。

飯
倉
新
田
に
集
落
が

で
き
た
の
は
、
三
〇
〇

年
ほ
ど
前
の
元
禄
時
代

の
こ
と
で
す
。
富
岡
村

は
初
め
松
山
村
（
匝
瑳

地
区
）
に
含
ま
れ
、
三

〇
〇
年
前
の
記
録
に
は

単
独
村
と
し
て
記
載
さ

れ
て
い
ま
せ
ん
。
一
八

四
三
年
（
天
保
十
四

年
）
こ
ろ
の
富
岡
村
の

家
数
は
三
十
二
軒
で
、
こ
の
こ
ろ
に

は
松
山
村
か
ら
分
離
し
て
い
た
の
で

し
ょ
う
。

時
曽
根
村
は
新
田
集
落
で
、
村
の

成
立
は
や
は
り
四
〇
〇
年
ほ
ど
前
ま

で
さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。
毎
年
二
月
に

大
蛇
（
だ
い
じ
ゃ
）
三
匹
を
ワ
ラ
で

作
り
、
集
落
の
入
り
口
に
つ
る
す
行

事
は
、
ム
ラ
を
疫
病
な
ど
か
ら
守
ろ

う
と
す
る
村
び
と
の
願
い
の
か
た
ち

が
今
に
伝
わ
る
も
の
で
す
。

新
と
書
い
て
「
シ
ム
ラ
」
と
い
い

ま
す
。
こ
の
語
源
は
、
木
積
や
田
久

保
集
落
の
シ
モ
（
下
）
に
位
置
す
る

こ
と
を
示
す
「
シ
モ
ム
ラ
」
が
「
シ

ム
ラ
」
と
変
化
し
た
も
の
と
見
ら
れ

ま
す
。

こ
れ
ら
九
か
村
の
歴
史
を
ふ
り
返

る
な
か
で
は
、
村
の
富
裕
層
の
な
か

に
句
碑
の
建
立
や
俳
句
が
盛
ん
で
あ

っ
た
こ
と
、
各
村
に
寺
子
屋
が
多
か

っ
た
こ
と
な
ど
が
指
摘
で
き
ま
す
。

ま
た
、
大
原
幽
学
の
門
人
で
あ
っ
た

飯
倉
村
の
椎
名
氏
、
幕
末
の
岩
村
成

積
（
い
わ
む
ら
せ
い
せ
き
）
に
よ
る

時
習
塾
な
ど
教
育
や
文
化
面
で
活
況

も
見
ら
れ
ま
し
た
。

明
治
中
期
こ
ろ
に
は
、
木
積
村
で

の
自
由
党
に
よ
る
政
治
活
動
、
久
方

村
の
ハ
リ
ス
ト
ス
正
教
会
設
立
な
ど

新
し
い
時
代
の
う
ご
き
も
見
ら
れ
ま

し
た
。

同
地
区
は
昭
和
か
ら
平
成
に
か

け
、
飯
倉
台
の
造
成
が
進
み
更
な
る

変
貌
が
期
待
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。

（
生
涯
学
習
課
）

マイナス
いいえ

いいえ

いいえ
はい
はい

はい

はい

はい

いいえ
いいえ
個

プラス
はい

はい

はい
いいえ
いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

はい
はい
個

チェック項目
毎日牛乳を飲んでいる

ヨーグルトやチーズなど
の乳製品をよく食べる

海藻や小魚をよく食べる
スナック菓子をよく食べる
炭酸飲料をよく飲む

インスタント食品を
よく食べる

ダイエットをしている

朝ご飯を食べない
ことがよくある

よく運動をしている
１日８時間以上寝ている
合 計

市都言宣康健

活活
生生

康康
健健
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