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カ
ル
シ
ウ
ム
の
働
き 

 
 

カ
ル
シ
ウ
ム
は
骨
や
歯
を
つ
く

る
た
め
の
栄
養
素
で
あ
る
他
、
神

経
や
筋
肉
の
働
き
を
調
整
す
る
な

ど
大
切
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。

学
童
期
に
は
骨
量
を
増
や
す
た
め

に
多
く
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
必
要

で
、
吸
収
を
助
け
る
た
め
に
は
、

食
事
の
他
に
運
動
、
日
光
浴
も
必

要
で
す
。 

           
 

               
 
 
 
 
 
 
 
 

 

将
来
の 

骨 こ
つ

粗 そ

し
ょ
う
症
予
防
の
た
め
に
！ 

 

子
ど
も
た
ち
の
将
来
に
わ
た
る
健
康
の
保
持
増
進
に
、
学
校
給
食
は
大
き
な

役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
学
校
給
食
の
中
で
の
牛
乳
の
飲
用
は
、
家
庭
で
不

足
し
て
い
る
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
を
補
う
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
学
童
期
、

思
春
期
は
骨
密
度
を
高
め
る
大
切
な
時
期
で
あ
り
、
こ
の
時
期
を
逃
す
と
骨
量

を
高
め
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。
学
校
給
食
の
な
い
日
の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂

取
量
は
推
奨
量
よ
り
30
～
50
％
不
足
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
学
校
給
食
の
な
い

夏
休
み
の
間
、
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
に
な
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
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副菜 
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主菜 

  

  

 

―
お
料
理
（
予
定
）
― 

＊
花
巻
き
・
サ
ラ
ダ
巻
き
寿
司 

 
 

＊
鶏
の
塩
麹
お
ば
ん
ざ
い 

 
 

＊
ハ
モ
と
じ
ゅ
ん
菜
の
お
吸
い
物 

 
 

 
 

＊
フ
ル
ー
ツ
ヨ
ー
グ
ル
ト 

 
 
 
 
 

 

募
集
！
親
子
料
理
教
室 

 
 開

催
＝

７
月
29
日
（
金
） 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

午
前
10
時
～
午
後
２
時 

場
所
＝
京
都
女
子
大
学
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク 

対
象
＝
東
山
区
在
住
の
小
学
生
と
保
護
者 

定
員
＝

10
組

20
名
（
先
着
順
） 

参
加
費
＝
大
人
一
五
０
０
円 

子
ど
も
一
０
０
０
円 

締
め
切
り
＝
７
月

22
日
（
金
） 

申
し
込
み
＝
京
都
女
子
大
学 

 
 
 
 

 

栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク 

 

(

☎
５
３
１
・
２
１
３
６
） 

☎
受
付
時
間
＝

9
時
３０
分
～
１６
時 

持
ち
物
＝
エ
プ
ロ
ン
・
手
ふ
き
タ
オ
ル 

三
角
巾 

 

親
子
で
料
理
を
楽
し
ん
で 

み
ま
せ
ん
か
？ 

東
山
地
域
女
性
連
合
会
の
皆
さ
ん
の
知

恵
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、
子
ど
も
さ
ん
も

一
緒
に
料
理
を
し
ま
せ
ん
か
。
親
子
で
一

緒
に
学
べ
る
素
敵
な
夏
休
み
体
験
で
す
。 

   

強
い
骨
を
作
る
栄
養
素 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
に
定
着
す
る

に
は
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
、
適

切
な
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
D
・

K
が
必
要
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
D
は

青
魚
や
き
の
こ
類
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
K
は
納
豆
や
海

藻
、
緑
黄
色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。 

          
 
 
 
 
 
 
 
 

 

            

早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん 

規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
や
朝

ご
は
ん
が
心
身
の
健
康
や
学
力
、
体

力
と
関
連
が
あ
る
と
い
う
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
朝
食
を
と
ら

な
い
と
基
礎
代
謝
が
落
ち
て
午
前

中
の
体
温
が
上
が
ら
ず
気
力
、
集
中

力
が
わ
い
て
こ
な
い
の
で
す
。
子
ど

も
た
ち
の
望
ま
し
い
生
活
習
慣
は

早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
の
中
に
あ

る
よ
う
で
す
。 

 

 

カルシウムたっぷり！夏のおやつ 

フローズンヨーグルト 
 

材料（4 人分） 

無糖ヨーグルト    450g  

 マンゴー缶（果肉）  200g 

 ハチミツ       大さじ 3 

 キウイフルーツ 他   適宜 

 

＜作り方＞ 

① ザルにキッチンペーパーを二重

に敷いて冷蔵庫で 1時間ヨーグル

トの水切りをする。 

② マンゴー缶の果肉をつぶしてヨ

ーグルトとハチミツをまぜる。 

③ 冷凍庫で 2 時間ほど凍らせて、か

きまぜシャーベット状にする。フ

ルーツを飾る。 
 

＊ヨーグルトから出た水分（ホエー）

にはたんぱく質、ビタミン、ミネラ

ルが豊富です。ハチミツを入れてジ

ュースにしたり、カレーに入れても

いいですよ。 

 
 

1 人分栄養量：熱量 166kcal  たんぱく質 4.6g 

       カルシウム 136mg 

 

 

 

 

 

      

骨粗しょう症とは？ 
 

骨の組織がスカスカにな

って、軽い力が加わるだけ

で骨折しやすくなる病気で

す。特に女性は中年以降、

骨粗しょう症による骨折が

増えます。若いうちに骨量

をしっかり増やしておくこ

とが大切です。 


