
　いつまでも若々しく、活動的でありたいというのは多くの人々に共通する願いです。その土台のひとつと
も言えるのが「骨」。年をとるとともに、徐々に骨は弱くなってしまいますが、高齢になってからはもちろん
のこと、若いころから骨の健康に留意した生活を送ることが大切です。

～あなたの骨貯金はどれくらい？～
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骨　 骨　 貯めて骨を元気に！
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プラス項目に○が多いほど、
骨貯金は順調です。マイナス
項目に○がついた項目は、次
の具体的な取り組みを参考に
して、生活スタイルを見直し
てみましょう。

9月は健康増進普及月間です。9月は健康増進普及月間です。

チェック！

正しい食生活正しい食生活

適度な運動適度な運動

適度な日光浴適度な日光浴

必要な栄養素を過不足なくとるためには、1日３回の食事をバランスよくとることが大切です。

日常生活で、こまめに体を動かしたり、自分に合っ
た運動を続けていきましょう。

外遊びや外出による適度な日光浴は、皮下脂肪でビ
タミンＤを合成し、カルシウムの吸収を促進します。

カルシウムを多く含む食品

健康づくりを
応援するページ

成長期のうちに、カルシウ
ムを十分にとり、よく運動
し、最大骨量を高め、それ
を維持することが大切です。

若いうちから、骨量を増やしておきましょう

10月20日㈰の健康まつり
無料

骨の検診「骨密度測定」
いつ測るの？今でしょ！～あなたの骨密度は？～ ・

健康まつりの詳細は、広報あさか
10月号でお知らせします。
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