
人生100年時代と言われていますが、健康寿命は何
歳くらいだと思いますか？健康寿命とは、介護などを
必要とせず、健康上の問題で日常生活を制限されずに
過ごせる期間のことです。
現在の日本人の健康寿命は男性72.57歳、女性
75.45歳です。平均寿命から健康寿命を引くと、男性
8.49年、女性11.63年あります。この期間を少しでも
短く、健康で充実した生活を送るためには、骨の健康
が重要と考えます。今回は骨粗鬆症の予防も交え、骨
の栄養についてお伝えします。

骨粗鬆症とはどんな症状か？
簡単に説明すると、骨がスカスカになり、もろくなり、
骨折しやすくなることです。骨はいくつになっても、新
陳代謝を繰り返していますが、このバランスが悪くな
ることが原因です。骨を溶かす「破骨細胞」と、新しい
骨を作る「骨芽細胞」で新陳代謝を担っていますが、加
齢などにより、破骨細胞のスピードに骨芽細胞が追い
つかなくなり、骨の量が減っていくことが原因となり
ます。

食事で骨粗鬆症を予防するには？
まずは、適切な体重を維持するための食事が必要
で、1日3食しっかり食べることが基本です。
主食となるご飯、主菜に肉や魚、卵、副菜に野菜を組み
合わせていくとバランスの取れた食事になります。
特に主菜はたんぱく質を含み、骨の構造を作るコラー
ゲンの生成に必要なので、忘れずに食べましょう。

骨にはどんな栄養素が必要か？
①カルシウム・・・骨を形成する
牛乳、ヨーグルトなどの乳製品、干しエビ、骨ごと食べ
られる小魚、木綿豆腐、納豆などの大豆製品
②ビタミンD・・・カルシウムの吸収を助ける
魚(真いわし、鮭、さんま、ぶりなど)、しらす干し、キノ
コ類(きくらげ、干し椎茸)
※食事だけでなく、日光を浴びると体内で作られます。
なので適度な日光浴も大切です。
③マグネシウム・・・骨の形成を助ける
きな粉、ナッツ類、ほうれん草、ひじき
④ビタミンK・・・カルシウムを骨に取り込む
納豆、モロヘイヤ、ブロッコリー、つるむらさき、小松菜、
ほうれん草、菜の花、キャベツ、わかめ
⑤ビタミンC・・・コラーゲンの合成を助ける
ブロッコリー、赤ピーマン、菜の花、イモ類、果物

骨に悪影響の食品は？
インスタント食品、加工食品、スナック菓子はリンを多
く含み、カルシウムの吸収を阻害します。また過度のカ
フェインやアルコールは、利尿作用により体外へ排出さ
れやすくなるので、飲み過ぎには気をつけましょう。
最後に骨の健康を維持することで、転倒や骨折のリス
クを減少させ、自立した生活を送ることができるで
しょう。また、運動で骨に負荷をかけると骨芽細胞が働
きます。近所の散歩や家事などで、立つ・歩く時間を増
やしてみましょう。
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骨の健康・栄養について

毎月のおいしいひととき

骨に必要な栄養素を簡単に摂取する方法について、
例を挙げたいと思います。

カルシウムを含む食材と言えば、まず乳製品を思い
浮かべると思います。ヨーグルトに黒糖、きな粉を
振りかけ、アーモンド、くるみなどをトッピングして
食べると簡単に、カルシウムやマグネシウムが補給
できます。朝食の1品や間食に取り入れてみては、い
かがでしょうか。

また副菜は、ほうれん草や小松菜などのお浸しに、
干しエビやナッツを砕いたものを振りかけて食べる
と、カルシウム、マグネシウム、ビタミンCを摂取でき
ます。風味もあり、ドレッシングなど調味料を減らす
ことができます。

このように簡単に食べる方が、長く続きます。普段
食べている料理に食材をプラスしてみてくださいね。

Food＆Cook 食材と調理

今回はパエリアを作ったお話で
す。パエリアはスペインを代表す
る料理で、様々な具材と米を合
わせて炊いたものです。

料理教室の先生が、本場のス
ペインで学び、言葉が通じなく
ても、見よう見まねで習得して
きたと教えてくださいました。
米を炊く水分は魚介から出るエ
キスを使っているので、濃厚な
味になります。今回は魚介のエ
キスがレシピより多くなり、全
部入れた方が美味しいかなと、
すべて使った結果、水分が多く
なり、リゾットに近くなってしま
いました･･･。でも美味しかった
です。


