
骨粗しょう症患者さんによい食事

骨を強くするために、食事は、栄養素全体の摂取・バランスを考えてとることが大切です。

その中でも、特に大切な栄養素について覚えておくようにしましょう。

骨の成分にとって重要な栄養素です（推奨量：700～800mg/日）。

カルシウムの吸収を助けるはたらきをします（推奨量：10～20μg/日）。

骨の形成を助けるはたらきをします（推奨量：250～300μg/日）。

カルシウムの吸収を助けるはたらきをします（推奨量：75歳以上の男性60g/日、75歳以上の女性50g/日）。

※カルシウム、ビタミンD、ビタミンK：骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会編集「骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2015年版」より／
たんぱく質：厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020年版」より
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ピックアップ食材はか き

栄養価（1人分）

234kcal

13.5g

10.0g

25.3g

3.4g

249mg

0.2μg

106μg

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

カルシウム

ビタミンD

ビタミンK

かきとかぶの
みそケチャ蒸し

冬 にオススメ！健やか骨レシピ 主菜

特有の風味となめらかな食感を持つかきは、栄養価が高いことから

“海のミルク”と呼ばれています。不足しがちなカルシウム、鉄、亜鉛などの

ミネラルを補給するのにぴったりの食材です。また、うまみのもととなっている

糖質の一種であるグリコーゲンを多く含みます。グリコーゲンは、効率よくエネルギーに

変わるので、疲労回復の効果も期待できます。殻つきの場合、重みがあり、

口がしっかり閉じているものが新鮮だといわれています。また、身がふっくらしていて、

つやのあるものがおいしいとされていますので、意識して選んでみてはいかがでしょうか。

1日のうち必要な
栄養素がとれる割合

カルシウム

約36％

ビタミンK

約42％

特有の風味となめらかな食感を持つかきは、栄養価が高いことから

。不足しがちなカルシウム、鉄、亜鉛などの

。また、うまみのもととなっている

。不足しがちなカルシウム、鉄、亜鉛などの



Ａは混ぜておく。 2

フライパンに
かきとかぶを並べて、
葉を散らすように入れる。

3

3にＡを回し入れて
ふたをし、弱めの中火で
5～6分蒸し煮にする。
最後に大きく混ぜる。 

4

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

かき（なるべく大粒のもの）
かぶ
かぶの葉

300g
中3個（300g）
60g

トマトケチャップ
みそ
砂糖
酒
オリーブ油

【A】

大さじ2（30g）
大さじ1（18g）
大さじ2/3（6g）
大さじ2（30g）
大さじ1（12g）

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

材料（2人分）

作り方

かきは薄い塩水でやさしく
洗い、水気をよく取る。
かぶは皮をむき、
2cm角に切る。
葉は2cmに切る。

1

かぶの葉は
カルシウムや
ビタミンKを
豊富に含んでおり、
丸ごと食べることが
できます。

大きく
混ぜることで、
味を
なじませます。

旬のかきは、カルシウムが特に豊富です。食感を楽しむためにも、大粒のものを使用しま
しょう。また、かぶにはアミラーゼという消化酵素が多く含まれており、胃腸の働きを補って
くれます。疲れて食欲のない日にもおすすめの一品です。

レシピの
ポイント



栄養価（1人分）

317kcal

25.6g

19.3g

15.6g

2.0g

88mg

32.0μg

91μg

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

カルシウム

ビタミンD

ビタミンK

冬 にオススメ！健やか骨レシピ 主菜

鮭とじゃがいもの
シンプルしょうゆ蒸し

1日のうち必要な
栄養素がとれる割合

カルシウム

約13％

ビタミンK

約36％

小松菜はカルシウムを多く含んでおり、

その量は牛乳に並ぶといわれています。

また、カルシウムの吸収を助けるはたらきをもつビタミンKも豊富です。

葉の大きいものは味が濃く、小ぶりのものはやわらかいといわれています。

一年を通して出回っている食材ですが、

旬とされる冬には、甘みが増し、葉がやわらかくなります。

葉が肉厚でつやとハリのあるもの、根元がしっかりしているものを選びましょう。

ピックアップ食材は小松菜

ビタミンD

約320％

葉の大きいものは味が濃く、小ぶりのものはやわらかいといわれています。

また、カルシウムの吸収を助けるはたらきをもつビタミンKも豊富でまた、カルシウムの吸収を助けるはたらきをもつビタミンKも豊富です。



鮭は良質なたんぱく質のほか、カルシウムの吸収を助けるビタミンDを豊富に含んでいるため、
カルシウムたっぷりの小松菜との相性は抜群です。こちらのレシピは、味付けは控えめにする
ことで素材の味が引き立つようにしています。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・

鮭（生）
じゃがいも
小松菜（3cmくらいに切る）

200g
中1個（160g）
1/4束弱（80g）

塩
オリーブ油
しょうゆ

小さじ1/6(1g)
大さじ2と1/2(30g)
大さじ1(18g)

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

材料（2人分）

レシピの
ポイント

フライパンに
鮭とじゃがいもを並べ入れ、
小松菜を加える。
オリーブ油としょうゆを
回しかけ、ふたをして弱火で
8～9分蒸し煮にする。 

3

じゃがいもは皮をむいて
7～8mm厚さの
半月に切り、
水に1～2分さらす。 

2

作り方

鮭は3切れの
そぎ切りにし、
塩をふる。

1

じゃがいもは
火が通りやすい
厚さに
切りましょう。

小松菜は
アクが少ないため、
下茹での必要が
なく、調理時間が
短縮できます。



栄養価（1人分）

178kcal
5.2g
15.4g
4.2g
1.3g
137mg
6.1μg
62μg

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量
カルシウム
ビタミンD
ビタミンK

栄養価（1人分）

202kcal
13.4g
12.0g
11.8g
1.6g
250mg
0.0μg
32μg

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量
カルシウム
ビタミンD
ビタミンK

材料（2人分） 作り方

水菜（2～3cmのざく切り）
ちりめんじゃこ
サラダ油
塩
　酢
　砂糖
　しょうゆ
　オリーブ油

・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

80g
20g
大さじ1（12g）
0.4g
大さじ3（45g）
小さじ1（3g）
小さじ1（6g）
大さじ1と1/2（18g）

厚揚げ
貝割れ菜
塩
　豆乳

　甘酒
　しょうゆ
和風だしの素（顆粒）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・

200g
6g
小さじ1/6（1g）
大さじ4と1/2弱
（66ml）
100g
大さじ1/2（9g）
小さじ2/3（2g）

材料（2人分） 作り方

厚揚げの甘酒豆乳煮

冬 にオススメ！健やか骨レシピ 副菜

レシピの
ポイント

レシピの
ポイント

1日のうち必要な
栄養素がとれる割合

カルシウム ビタミンD ビタミンK

約20％ 約61％ 約25％

1.Ａは混ぜておく。
2.フライパンにサラダ油を入れ、弱めの中火にかける。ちりめんじゃこを加え、
焦がさないようきつね色になるまで炒め、Aを混ぜる。

3.水菜に2をかけて、混ぜながらいただく。 　

1.厚揚げは1cm厚さの角切りにする。
2.鍋にＡを入れて火にかける。煮立ったら厚揚げを入れてアルミホイルで
　落としぶたをし、弱めの中火で4～5分煮る。
3.仕上げに貝割れ菜を散らす。 貝割れ菜は,彩りを添えてくれるだけではなく、

カルシウム、ビタミンKも豊富に含みます。

【A】

【A】

カルシウム、ビタミンKが豊富な水菜にビタミンDを含むちりめんじゃこを
加えると、カルシウムを効率よく摂取することができます。もう一品ほしい
とき、すぐに作れる手軽さも魅力です。

厚揚げはカルシウムのほか、骨の吸収を助けるビタミンKなども一緒に
とることができます。また、豆乳と甘酒を使うことで、まろやかで優しい
口当たりになります。

水菜のカリカリじゃこドレッシング

1日のうち必要な
栄養素がとれる割合

カルシウム

約36％

ビタミンK

約13％

ビタミンDたっぷりの
ドレッシングができます。



腸内フローラを整えるには、善玉菌を含むものと善玉菌のエサになるものを一緒に食べると効果的です。
これらには、豆類や海藻類など、骨によい食材も含まれているため、積極的にとるようにしてみましょう。

「腸内環境」を整えて、体も骨も元気に過ごすコツ
人の体の中に住んでいる腸内細菌。近年、腸内細菌と骨との関係が徐々にわかってきています。
わたしたちの体でどのようなはたらきをしているのか、その一部をご紹介します。

❶大豆などに含まれるイソフラボン（ポリフェノール）を分解する時に発生させるエクオールと
呼ばれる物質は、骨密度を保つ

❷食物繊維を分解する時に出る短鎖脂肪酸と呼ばれる物質が、カルシウムやマグネシウムなど
の吸収を助ける

このように、腸内細菌は骨の健康にも欠かせないはたらきをしているのです。

腸の中はどうなっているの？腸内フローラってなに？
腸内細菌は、「お花畑（[英]flora）」のようにみえることから、「腸内フローラ」とも呼ばれます。
腸の中には多くの種類の細菌が住んでおり、その種類は1,000種類ともいわれています。さまざまな種
類の細菌がバランスを取りながら腸内環境を作っている中で、腸内フローラは、消化しにくい食べ物を
栄養素に変えてくれたり、免疫細胞を元気にするなど、健康と深く関係しています。

善玉菌を増やして、腸内フローラを整えるためのポイント

管理栄養士による食事を楽しむワンポイントアドバイス

善玉菌を含むもの

健康な腸内の場合

善玉菌のエサになるもの

類の細菌がバランスを取りながら腸内環境を作っている中で、腸内フローラは、消化しにくい食べ物を
栄養素に変えてくれたり、免疫細胞を元気にするなど、健康と深く関係していま
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腸内細菌にはどんな種類があるの？
腸内細菌は、体によいはたらきをする善玉菌（ビフィズス菌や乳酸菌など）、体に悪いはたらき
をする悪玉菌、普段はどちらにも属さずに優勢なほうに味方する日和見菌に分けられます。

ヨーグルト/納豆/キムチ/味噌
などの発酵食品

●野菜/豆/海藻/キノコ
に含まれる水溶性食物繊維

●玉ねぎ/ごぼう/バナナ/大豆
に含まれるオリゴ糖

善玉菌が、悪玉菌が増えるのを抑え、
悪玉菌が出す有害な物質を体の外に出す。

健康ではない腸内の場合

体調不良などで悪玉菌が多くなり、
悪玉菌が出す有害物質も増える。
便秘や下痢などの症状がみられることもあり、
肌の調子とも関係しているとされている。

善玉菌 悪玉菌

増えるのを
抑える

悪玉菌が
増えると…

便秘

肌荒れ
下痢



食事

転倒
予防 運動

薬

骨粗しょう症による骨折の予防には、食事の工夫・転倒の予防・運動のほか、薬物
治療を継続することが大切です。一度骨折をした方は、再び骨折しやすいといわ
れているため、特に気をつけて取り組み、予防していきましょう。何か気になる
こと、わからないことは、主治医、看護師または薬剤師にご相談ください。

骨粗しょう症による骨折の予防には、食事の工夫・転倒の予防・運動のほか、薬物
治療を継続することが大切です。一度骨折をした方は、再び骨折しやすいといわ

こと、わからないことは、主治医、看護師または薬剤師にご相談ください。

（’22年11月作成）INF-NK

EVN21001A03
ROM191009IF3

JP-N-DA-PF-2200260

転倒予防 ―ロコチェックについて―
大掃除をすることも多い冬の季節。掃除中にうっかり
転んで骨を折ってしまったなど、転んだことをきっかけに
骨折したという悲しい話は少なくありません。
特に高齢者にとって転倒は骨の大敵。
骨折を防ぐためには、転ばない体力作りが大切です。

冬 編

骨に優しいコツ ～骨折予防のために～

カルシウムを含む食品
カルシウムを含む食材について下記を参考に、
日々の食事に意識してとり入れていくようにしましょう。

69mgCa

K 320μg

120mgCa

K 460μg

4mgCa

K 2μg

90mgCa

K 600μg

ほうれんそう 春菊 豚肉（ロース）

焼

22mgCa

D 12.0μg

さわら 焼

焼

360mgCa

K 1μg

D 0.6μg

6mgCa

K 3μg

D 0.1μg

ししゃも 生納豆

250mgCa

アーモンド 生りんご（皮つき） 生

21mgCa

みかん

Ca カルシウム K ビタミンK D ビタミンD
※各食材100g当たりの数値です。

茹 茹

乾

□片脚立ちで靴下がはけない
□家の中でつまずいたりすべったりする
□階段を上がるのに手すりが必要である
□家のやや重い仕事が困難である
（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど）

□ 2kg程度の買い物をして持ち帰るのが困難である
（1リットルの牛乳パック2個程度）
□ 15分くらい続けて歩くことができない
□横断歩道を青信号で渡りきれない

（日本整形外科学会公式　ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイトより）

●●●● ロコチェックとは ●●●●

骨や関節、筋肉などは体を動かすために重要
な働きをしていますが、これらが弱ってしまって
立ったり歩いたりする機能が低下している
状態を「ロコモティブシンドローム（ロコモ）」
と言います。ロコチェックでは、あなたがロコモ
かどうかを確認することができます。

1つでも当てはまればロコモの心配があります。

うっかり転ばないための「ロコチェック」
ロコチェックで自分の状態を知って、普段から体力づくりを心がけましょう。

本誌に掲載されているレシピや食品の栄養価は、文部科学省 日本食品標準成分表2020年版（八訂）より算出しています。




