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骨
粗
鬆
症
は
、が
ん
や
脳
卒
中
の
よ
う
に
直
接

的
に
命
に
関
わ
る
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、骨

粗
鬆
症
に
よ
る
骨
折
に
よ
っ
て
、介
護
が
必
要
に
な

る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。些
細
な
怪
我
か
ら

寝
た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め
に
、骨
粗
鬆
症
の
リ
ス

ク
や
予
防
法
に
つ
い
て
理
解
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

私
た
ち
の
体
内
で
は
、細
胞
や
皮
ふ
と
同
様
に

骨
も
新
陳
代
謝
を
し
て
お
り
、常
に
古
い
骨
が
削

ら
れ（
骨
吸
収
）、新
し
い
骨
が
作
ら
れ
て
い
ま
す

（
骨
形
成
）。こ
れ
に
よ
り
、骨
折
し
に
く
い
弾
力
の

あ
る
状
態
が
保
た
れ
て
い
ま
す
が
、代
謝
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
る
と
骨
の
量
が
減
少
し
、も
ろ
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。骨
粗
鬆
症
の
恐
ろ
し
い
点
は
、骨
が

も
ろ
く
な
る
こ
と
で
、転
倒
や
打
撲
に
よ
っ
て
骨
折

し
や
す
く
こ
と
で
す
。特
に
腰
椎
と
大
腿
骨
骨
頭

の
骨
は
骨
折
し
や
す
く
、腰
痛
や
寝
た
き
り
の
要

因
に
も
な
り
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
は
、骨
の
強
さ
や
密
度
を
表
す「
骨

密
度
」に
よ
っ
て
診
断
さ
れ
ま
す
。骨
密
度
は
、加

齢
に
よ
っ
て
男
女
と
も
に
減
少
し
ま
す
が
、骨
粗
鬆

症
は
閉
経
後
の
女
性
に
特
に
多
い
傾
向
に
あ
り
ま

す
。こ
れ
は
、骨
形
成
を
司
る
骨
芽
細
胞
の
は
た
ら

き
を
活
発
に
す
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン（
女
性
ホ
ル
モ
ン
）

が
、閉
経
後
に
激
減
す
る
こ
と
に
起
因
し
ま
す
。

ま
た
、骨
を
構
成
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
が
体
内
で
不
足
す
る
こ
と
や
、カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸
収
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
摂
取
不
足
も
、骨
粗

鬆
症
の
要
因
と
な
り
得
ま
す
。さ
ら
に
、日
頃
か
ら

運
動
不
足
で
骨
に
負
荷
が
か
か
ら
な
い
生
活
を
送

っ
て
い
る
と
、体
内
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
利
用
効
率
が
下

が
り
、骨
密
度
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。

骨
密
度
の
低
下
を
防
ぐ
た
め
に
、骨
の
材
料
に

な
る
カ
ル
シ
ウ
ム
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
高
め
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
骨
へ
の
沈
着
を
助
け
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
と
い
っ
た
栄
養
素
を
積
極
的
に
摂
る
こ

と
が
大
切
で
す
。ま
た
、加
齢
に
伴
っ
て
食
の
好
み

が
変
わ
っ
た
り
、少
食
に
な
る
こ
と
で
タ
ン
パ
ク
質

の
摂
取
量
が
不
足
し
が
ち
で
す
が
、骨
密
度
の
低

下
を
ま
ね
く
こ
と
に
も
な
る
た
め
、良
質
な
タ
ン
パ

ク
質
を
意
識
し
て
摂
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

一
方
で
、イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
リ
ン
、コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
に

含
ま
れ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
、ア
ル
コ
ー
ル
類
は
、カ
ル
シ

ウ
ム
の
吸
収
を
阻
害
し
て
し
ま
う
た
め
、過
剰
に

摂
取
す
る
こ
と
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

私
た
ち
の
体
内
に
お
い
て
、神
経
の
伝
達
に
電

気
が
関
わ
る
こ
と
は
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

意
外
な
こ
と
に
骨
の
形
成
に
も
電
気
が
深
く
関

わ
っ
て
い
ま
す
。骨
は
、特
に
長
軸
方
向
の
衝
撃
を

受
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
微
量
の
電
気
が
発
生
し
、こ

の
電
流
が
骨
形
成
を
促
す
の
で
す
。

ま
た
、骨
の
強
化
の
た
め
に
は
、重
力
が
か
か
り

に
く
い
水
中
運
動
よ
り
も
、物
理
的
に
負
荷
が
か

か
る
陸
上
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど

が
適
し
て
い
ま
す
。体
力
に
自
信
が
あ
れ
ば
、軽
い

ダ
ン
ベ
ル
を
持
っ
て
負
荷
を
か
け
る「
パ
ワ
ー
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」も
お
勧
め
で
す
。

ま
た
、骨
は
腱（
け
ん
）を
介
し
て
筋
肉
と
繋
が

っ
て
い
る
た
め
、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と

で
、骨
に
直
接
刺
激
を
与
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。ま
ず
は
自
体
重
で
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
か
ら

は
じ
め
、慣
れ
て
き
た
ら
ウ
エ
イ
ト
マ
シ
ン
な
ど
を

使
っ
て
、部
位
ご
と
に
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
も
お

勧
め
で
す
。筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
だ
け
で
は
強
化
で
き
な
い
上
半

身
の
骨
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

い
ず
れ
の
運
動
に
お
い
て
も
、定
期
的
に
骨
密

度
を
計
測
し
な
が
ら
、無
理
な
く
安
全
に
行
う
こ

と
が
重
要
で
す
。特
に
骨
折
し
た
こ
と
が
あ
る
方

や
、腰
痛
な
ど
の
関
節
痛
が
あ
る
方
は
、専
門
医

に
相
談
を
し
な
が
ら
進
め
ま
し
ょ
う
。

前
述
の
通
り
、強
い
骨
を
つ
く
る
た
め
に
は
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
の
働
き
が
重
要
で
す
。ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
食
品

か
ら
摂
取
す
る
ほ
か
に
、日
光
浴
に
よ
っ
て
体
内

合
成
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

夏
の
直
射
日
光

を
長
時
間
浴
び
る

こ
と
は
、皮
膚
が
赤

く
な
る
な
ど
の
ダ
メ

ー
ジ
に
つ
な
が
り
ま

す
が
、適
度
に
紫
外

線
を
浴
び
る
こ

と
は
、健
康
な

骨
を
維
持
す
る

上
で
非
常
に
大
切
で
す
。日
光
浴
に
よ
り
体
内
で

作
ら
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
量
は
、食
べ
物
を
摂
取
し

て
得
ら
れ
る
量
よ
り
も
多
い
た
め
、極
端
に
紫
外

線
を
避
け
る
生
活
は
、ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
欠
乏
に
つ
な

が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

冬
で
あ
れ
ば
１
時
間
程
度
、夏
で
あ
れ
ば
木
陰

で
30
分
ほ
ど
、戸
外
で
過
ご
す
こ
と
を
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。過
ご
し
や
す
い
季
節
で
あ
れ
ば
、日
光
浴

を
兼
ね
て
日
中
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を

行
う
の
も
お
勧
め
で
す
。

骨
粗
鬆
症
の
リ
ス
ク
が
高
い
女
性
の
場
合
、自

覚
症
状
が
な
く
て
も
、40
歳
を
過
ぎ
た
ら
定
期
的

に
骨
密
度
検
査
を
行
い
ま
し
ょ
う
。検
査
の
結
果

で
骨
密
度
が
減
っ
て
い
る
と
判
定
さ
れ
た
方
は
、医

療
機
関
を
受
診
し
、治
療
の
時
期
を
逃
さ
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

日
光
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光
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骨
粗
鬆
症
の
原
因
と
メ
カ
ニ
ズ
ム

骨
粗
鬆
症
の
原
因
と
メ
カ
ニ
ズ
ム

食
事
の
工
夫
で
骨
を
強
く
！

食
事
の
工
夫
で
骨
を
強
く
！

適
度
な
運
動
が
骨
を
強
く
す
る
！

適
度
な
運
動
が
骨
を
強
く
す
る
！

骨折から寝たきりに…？骨粗鬆症を侮るなかれ！

骨を強くする食品

控えめにしたい食品・嗜好品

◎カルシウム
牛乳・乳製品、小魚、干しエビ、
小松菜、チンゲン菜、大豆製品 
など
◎ビタミンD
鮭、うなぎ、さんま、メカジキ、
イサキ、カレイ、しいたけ、きく
らげ、卵 など
◎ビタミンK
納豆、ほうれん草、小松菜、ニ
ラ、ブロッコリー、サニーレタ
ス、キャベツ など

インスタント食品、スナック菓子、
アルコール、カフェイン、たばこ 
など

現代人に不足しがちなカルシウムを手軽に補給！
▶骨にカルシウム〔Ca〕プラス！

子供から大人まで
幅広い年齢層で人気の
栄養機能&健康サポート
ウエハースです。
●カルシウムが手軽に摂れる
　バニラ味のウエハースです。 
●1枚当たりカルシウム３４０mg
　ビタミンD3μg配合

▶無加塩 たべる小魚
魚の持つ塩分を生かし、
塩を加えず
真水のみで製造。

カルシウム補給にとても良く、
噛む力をつけてくれます。
DHAやEPAを摂取できる優れもの。
●大根おろしと一緒に 
●きゅうりの酢のものに混ぜて
●かき揚げの具に

CMYK


