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住所 西宮市久保町 10-26 メガロコープ西宮 103 

電話  0798-33-9733 

～健康な未来のために～

院長ご挨拶 

骨を強くするために生活の中で心がけること 
 

年齢を重ねてくると骨は確実に弱くなり、「骨粗鬆症」のリスクが高まってしまいます。 特に女性
の場合は、閉経と共に女性ホルモンが急激に減少するため、こういったことも原因の１つになってし
まいます。 そこで今回は“骨を強くするために意識して心がけていただきたい生活習慣”をご紹介
させていただきます。 

成人が１日に必要なカルシウム摂取量は“約 650～800 ㎎（厚生労働省「日本人の食事
摂取基準」より)” と言われています。 カルシウムを多く含む食品は乳製品、海産物、緑
黄色野菜ですが、もし食品だけで補いきれなかった場合は、カルシウムを気軽に摂れる「サ
プリメント」を利用してみるのも１つの方法でしょう。 

太陽の光を浴びるとカラダの中に“ビタミンＤ”が作られます。 このビタミンＤは「カルシウム
の吸収を高める」「骨の新陳代謝を活性化する」などの働きがあるため、骨を丈夫にするためにと
ても重要です。 “強い日差しの場合は１日５分程度”、“弱い場合は１日３０分程度”を目安に
日光を浴びるようにしましょう。 

また、“運動”も重要です。 運動は骨を形成する細胞を活性化し、血液の流れが良くなって
新陳代謝も促進されるため、骨が鍛えられるのです。 ただし、運動といっても激しいスポーツで
は過剰すぎるため、はじめはあまり負担のかからない「ウォーキング」を行って、無理なく続けられる
ものから取り組んでみるのがよいでしょう。 ウォーキングの目安は「50才代まで…1 日 8,000 歩」
「60才代……1日 5,000歩」「70才代……1日 3,000歩」「80才以上…1日 1,000歩」 
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② ①と同様に足を開き、背中が丸く

ならない程度に足の付け根から

体を倒して前傾姿勢になります。 

この状態でつま先を上げ、ふくら

はぎから太ももの裏側を５～１０秒

間伸ばしましょう。 これも左右

交互に３セット行います。 

さやいんげん・むきえび････各 200ｇ 
片栗粉･･･････････････････小さじ２ 
しょうが・にんにく･･････････各１かけ 
(a）卵･･･････････････････････２個 
（a）ナンプラー････････････小さじ２ 
ごま油････････････････････大さじ１ 
塩・こしょう･････････････････各少々 

季節の野菜を使った 

健康レシピ 

今月の野菜【さやいんげん】 

今回は、ふくらはぎの疲れを解消するエクササイズをご紹介します。 

ツボを探してみよう 

さやいんげんと 

えびの炒め物 

 

 

～簡単エクササイズ～ 
ふくらはぎの疲れを解消するストレッチ 

 

ツボの見つけ方 

手首のしわの上を小指側

に向かってなでていき、出っ

張っている骨の手前にある凹

んでいるところにあります。 

治療の効果・効能 

このツボは、睡眠の質の改善に効果

があります。 寝つきが悪い、眠りが

浅い、夜中に目が覚めるなどの不眠

症状の改善が期待できます。 また、

精神不安や動悸、めまいなどの症状

にも効果があるとされています。 

 

①：さやいんげんはヘタを取って 1/3 くらいの長さに切る。 むきえびはタテ

半分に切って片栗粉をまぶす。 しょうが、にんにくはみじん切りにする。 

②：（a）をまぜ合わせ、ごま油を熱したフライパンで炒り卵にし、フライパン

から一旦取り出す。 

③：②のフライパンに①を入れて強火で炒め、火が通ったら塩とこしょうで味

を調える。 最後に②を加えまぜ合せてから、お皿に盛りつけましょう。 

① 足を前後に軽く開き、前足の

つま先を上げます。 つま先

はできるだけ上げて、ふくらは

ぎを１０秒間伸ばしましょう。  

これを左右交互に３セット行

います。 

 エネルギー････････････････260kcal 
塩分･････････････････････････2.3ｇ 
野菜使用量･･････････････････100ｇ 


