
 

 

 

 

 

弥生三月弥生三月弥生三月弥生三月、、、、まだまだまだまだまだまだまだまだ寒寒寒寒いいいい日日日日がががが続続続続いていますいていますいていますいています。。。。でもでもでもでも、、、、このこのこのこの寒寒寒寒さをさをさをさを乗乗乗乗りりりり越越越越えるともうえるともうえるともうえるともう春春春春・・・・・・・・

ですねですねですねですね。。。。そうしたらそうしたらそうしたらそうしたら外外外外にににに出出出出ててててぽかぽかのぽかぽかのぽかぽかのぽかぽかの太陽太陽太陽太陽をををを全身全身全身全身にににに浴浴浴浴びてびてびてびて、、、、からだにからだにからだにからだにビタミンビタミンビタミンビタミン DDDD

をををを作作作作ってもらいってもらいってもらいってもらい、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムのののの吸収吸収吸収吸収をををを高高高高めてみましょうかめてみましょうかめてみましょうかめてみましょうか・・・・・・・・                                                        

今回今回今回今回はははは骨粗骨粗骨粗骨粗しょうしょうしょうしょう症症症症のおのおのおのお話話話話ですですですです。。。。    

 

 骨骨骨骨のののの役割役割役割役割をををを知知知知ってますかってますかってますかってますか？？？？ 

 骨骨骨骨のののの主主主主なななな役割役割役割役割としてとしてとしてとして        ・・・・体体体体をををを支支支支えるえるえるえる    

                                                ・・・・脳脳脳脳やややや内臓内臓内臓内臓などのなどのなどのなどの臓器臓器臓器臓器をををを保護保護保護保護するするするする    

                                                ・・・・血液血液血液血液をつくるをつくるをつくるをつくる    

                                                ・・・・ミネラルミネラルミネラルミネラルをををを蓄蓄蓄蓄えるえるえるえる                                        などがありますなどがありますなどがありますなどがあります。。。。    

    からだのからだのからだのからだの中中中中でででで骨骨骨骨はははは歯歯歯歯についでについでについでについで固固固固くてくてくてくて壊壊壊壊れにくいといわれていますれにくいといわれていますれにくいといわれていますれにくいといわれています。。。。だからこそだからこそだからこそだからこそ体体体体をををを

支支支支えたりえたりえたりえたり動動動動いたりいたりいたりいたり、、、、大切大切大切大切なななな臓器臓器臓器臓器をををを守守守守ることができるのですねることができるのですねることができるのですねることができるのですね。。。。    

 骨骨骨骨はははは生生生生まれかわるまれかわるまれかわるまれかわる？？？？ 

骨骨骨骨はははは古古古古くなるとくなるとくなるとくなると壊壊壊壊されされされされ、、、、またまたまたまた新新新新しくしくしくしく再生再生再生再生されるというふうにされるというふうにされるというふうにされるというふうに活発活発活発活発にににに代謝代謝代謝代謝をしているをしているをしているをしている

生生生生きたきたきたきた組織組織組織組織なのですなのですなのですなのです。。。。骨骨骨骨はははは「「「「骨芽細胞骨芽細胞骨芽細胞骨芽細胞＝＝＝＝新新新新しいしいしいしい骨骨骨骨をつくるをつくるをつくるをつくる」」」」とととと「「「「破骨細胞破骨細胞破骨細胞破骨細胞＝＝＝＝古古古古いいいい骨骨骨骨

をををを壊壊壊壊すすすす」」」」のののの働働働働きによりきによりきによりきにより少少少少しずつつくりかえられていますしずつつくりかえられていますしずつつくりかえられていますしずつつくりかえられています。。。。    

    正常正常正常正常なななな骨骨骨骨ではではではでは「「「「骨芽細胞骨芽細胞骨芽細胞骨芽細胞」」」」とととと「「「「破骨細胞破骨細胞破骨細胞破骨細胞」」」」ががががバランスバランスバランスバランスよくよくよくよく働働働働いていますがいていますがいていますがいていますが、「、「、「、「破骨破骨破骨破骨

細胞細胞細胞細胞」」」」のののの働働働働きがきがきがきが「「「「骨芽細胞骨芽細胞骨芽細胞骨芽細胞」」」」のののの働働働働きをきをきをきを上回上回上回上回ってしまうとってしまうとってしまうとってしまうと骨骨骨骨がすかすかになってしまがすかすかになってしまがすかすかになってしまがすかすかになってしま

いますいますいますいます。。。。    

    これがこれがこれがこれが『『『『骨粗骨粗骨粗骨粗しょうしょうしょうしょう症症症症』』』』ですですですです。。。。    



 原因原因原因原因はなにはなにはなにはなに？？？？    

骨粗骨粗骨粗骨粗しょうしょうしょうしょう症症症症のののの発症発症発症発症にはにはにはには「「「「遺伝遺伝遺伝遺伝、、、、加齢加齢加齢加齢、、、、性別性別性別性別＝＝＝＝自分自分自分自分ではではではでは変変変変えられないものえられないものえられないものえられないもの」」」」とととと            

「「「「カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン DDDD やややや KKKK のののの不足不足不足不足、、、、運動不足運動不足運動不足運動不足、、、、喫煙喫煙喫煙喫煙やややや飲酒飲酒飲酒飲酒などのなどのなどのなどの生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣＝＝＝＝

自分自分自分自分でででで変変変変えられるものえられるものえられるものえられるもの」」」」がががが大大大大きくきくきくきく関係関係関係関係しているといわれていますしているといわれていますしているといわれていますしているといわれています。。。。    

    自分自分自分自分ではではではでは変変変変えることができないこともありますがえることができないこともありますがえることができないこともありますがえることができないこともありますが、、、、生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣はははは改善改善改善改善することができすることができすることができすることができ

ますますますます。。。。骨粗骨粗骨粗骨粗しょうしょうしょうしょう症症症症をををを予防予防予防予防するためにもするためにもするためにもするためにも一度生活習慣一度生活習慣一度生活習慣一度生活習慣をををを見直見直見直見直してみませんかしてみませんかしてみませんかしてみませんか？？？？                

今回今回今回今回はまずはまずはまずはまず、、、、不足不足不足不足するといけないするといけないするといけないするといけない栄養素栄養素栄養素栄養素についてについてについてについて考考考考えてみましょうえてみましょうえてみましょうえてみましょう。。。。    

 不足不足不足不足するといけするといけするといけするといけないものはなにないものはなにないものはなにないものはなに？？？？    

 「「「「カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム」」」」⇒⇒⇒⇒骨骨骨骨をつくるをつくるをつくるをつくる材料材料材料材料となりますとなりますとなりますとなります。。。。    

骨骨骨骨ははははカルシウムカルシウムカルシウムカルシウムのののの貯蔵庫貯蔵庫貯蔵庫貯蔵庫ですですですです。。。。                                                                                                

体内体内体内体内ののののカルシウムカルシウムカルシウムカルシウム量量量量がががが不足不足不足不足するとするとするとすると、、、、貯蔵庫貯蔵庫貯蔵庫貯蔵庫であるであるであるである骨骨骨骨からからからからカルシウムカルシウムカルシウムカルシウムがどんどんがどんどんがどんどんがどんどん            

使使使使われていきますわれていきますわれていきますわれていきます。。。。日本人日本人日本人日本人にににに唯一不足唯一不足唯一不足唯一不足しているしているしているしている栄養素栄養素栄養素栄養素ははははカルシウムカルシウムカルシウムカルシウム！！！！    

予防予防予防予防のためにものためにものためにものためにも、、、、800mg800mg800mg800mg をををを目標目標目標目標にしっかりとっていきましょうにしっかりとっていきましょうにしっかりとっていきましょうにしっかりとっていきましょう。。。。    

    

＜＜＜＜カルカルカルカルシウムシウムシウムシウムのののの多多多多くとれるくとれるくとれるくとれる食品食品食品食品＞＞＞＞    

乳・乳製品 
食品名 

（ｶﾙｼｳﾑ量） 

牛乳 1 杯 200g           

（220mg） 

ヨーグルト１３０ｇ 

（156mg） 

チーズ 15g 

（95mg） 

大豆製品 
食品名 

（ｶﾙｼｳﾑ量） 

木綿豆腐 150g 

（180mg） 

納豆 50g 

（45mg） 

油揚げ 1/2 枚 

（30mg） 

緑黄色野菜 
食品名 

（ｶﾙｼｳﾑ量） 

水菜 75g 

（158mg） 

小松菜 100g 

（170mg） 

青梗菜 100g 

（100mg） 

小魚・海草 

乾物 

食品名 

（ｶﾙｼｳﾑ量） 

ししゃも 3 尾 

（198mg） 

ひじき 5g 

（70mg） 

切干大根 10g 

（54mg） 

 

 「「「「ビタミンビタミンビタミンビタミン DDDD」」」」⇒⇒⇒⇒小腸小腸小腸小腸からのからのからのからのカルシウムカルシウムカルシウムカルシウムのののの吸収吸収吸収吸収をををを高高高高めめめめ、、、、骨骨骨骨にににに沈着沈着沈着沈着するのをするのをするのをするのを        

助助助助けますけますけますけます。。。。    



ビタミンビタミンビタミンビタミン DDDD はははは、、、、紫外線紫外線紫外線紫外線にあたることでにあたることでにあたることでにあたることでコレステロールコレステロールコレステロールコレステロールをををを原料原料原料原料にににに皮膚皮膚皮膚皮膚でででで合成合成合成合成されるされるされるされる    

栄養素栄養素栄養素栄養素なのでなのでなのでなので、、、、日光日光日光日光にあたるにあたるにあたるにあたる機会機会機会機会がががが多多多多ければければければければ必要量必要量必要量必要量のののの半分以上半分以上半分以上半分以上がががが皮膚皮膚皮膚皮膚でででで合成合成合成合成されまされまされまされま    

すすすす。。。。体内体内体内体内ではではではでは肝臓肝臓肝臓肝臓とととと腎臓腎臓腎臓腎臓でででで酵酵酵酵素素素素のののの作用作用作用作用によりによりによりにより活性型活性型活性型活性型ビタミンビタミンビタミンビタミン DDDD にかわりにかわりにかわりにかわり、、、、これがこれがこれがこれが    

カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムのののの吸収吸収吸収吸収をををを高高高高めめめめ、、、、骨骨骨骨へのへのへのへの沈着沈着沈着沈着をををを助助助助けるのですけるのですけるのですけるのです。。。。    

 

＜＜＜＜ビタミンビタミンビタミンビタミン DDDD のののの多多多多くとれるくとれるくとれるくとれる食品食品食品食品＞＞＞＞    ビタミン D 目安量 ５．５μg/日    

 

 「「「「ビタミンビタミンビタミンビタミン KKKK」」」」⇒⇒⇒⇒吸収吸収吸収吸収されたされたされたされたカルシウムカルシウムカルシウムカルシウムをををを骨骨骨骨にににに取取取取りりりり込込込込むのをむのをむのをむのを助助助助けますけますけますけます。。。。    

骨骨骨骨からからからからカルシウムカルシウムカルシウムカルシウムがががが出出出出てててて行行行行くのをくのをくのをくのを抑抑抑抑えるえるえるえる働働働働きときときときとカルシウムカルシウムカルシウムカルシウムがががが骨骨骨骨となるのをとなるのをとなるのをとなるのを促促促促すすすす        

オステオカルシンオステオカルシンオステオカルシンオステオカルシンといたんぱくといたんぱくといたんぱくといたんぱく質質質質のののの生成生成生成生成にににに必要必要必要必要なななな成分成分成分成分ですですですです。。。。    

血液凝固因子血液凝固因子血液凝固因子血液凝固因子のののの合成合成合成合成にににに働働働働きますのできますのできますのできますので、、、、ワーファリンワーファリンワーファリンワーファリンなどのおなどのおなどのおなどのお薬薬薬薬をををを飲飲飲飲まれているまれているまれているまれている方方方方はははは、、、、    

ドクタードクタードクタードクターやややや薬剤師薬剤師薬剤師薬剤師さんからさんからさんからさんからビタミンビタミンビタミンビタミン KKKK のののの取取取取りりりり方方方方についてについてについてについて注意注意注意注意をををを受受受受けているかもけているかもけているかもけているかも        

知知知知れませんねれませんねれませんねれませんね。。。。    

    

＜＜＜＜ビタミンビタミンビタミンビタミン KKKK のののの多多多多くとれるくとれるくとれるくとれる食品食品食品食品＞＞＞＞    ビタミン K目安量（女性） 65μg/日 

 食品名 

（ビタミン D） 

鶏もも肉 60g 

（37μg） 

納豆 50g 

（300μg） 

ほうれん草 80g 

（216μg） 

食品名 

（ビタミン D） 

小松菜 80g 

（168μg） 

ブロッコリー50g 

（80μg） 

キャベツ 50g 

（16μg） 

 

 

今回今回今回今回はははは不足不足不足不足してはいけないものしてはいけないものしてはいけないものしてはいけないもの・・・・・・・・をををを考考考考えましたがえましたがえましたがえましたが、、、、もちろんこれはもちろんこれはもちろんこれはもちろんこれは「「「「栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランス    

のとれたのとれたのとれたのとれた食生活食生活食生活食生活」」」」をををを基本基本基本基本にににに成成成成りりりり立立立立つものですつものですつものですつものです。。。。    

何何何何かだけをかだけをかだけをかだけを強化強化強化強化すればよいというものではないということですねすればよいというものではないということですねすればよいというものではないということですねすればよいというものではないということですね。。。。逆逆逆逆にににに、、、、とりすぎてとりすぎてとりすぎてとりすぎて    

はいけないものはいけないものはいけないものはいけないもの・・・・・・・・もありますのでまたのもありますのでまたのもありますのでまたのもありますのでまたの機会機会機会機会におにおにおにお話話話話ししたいとししたいとししたいとししたいと思思思思いますいますいますいます。。。。    

よろしければよろしければよろしければよろしければ、、、、ごごごご自身自身自身自身のののの「「「「不足不足不足不足しているものしているものしているものしているもの」」」」をみつけてみてくださいをみつけてみてくださいをみつけてみてくださいをみつけてみてください。。。。    

 

参考資料：栄養と料理 2006.9 月号･2009.10 月号   

     レディースクリニック骨粗鬆症 著者：太田博明  出版：（株）主婦の友社 

食品名 

（ビタミン D） 

鮭 60g 

（19.2μg） 

さんま 60g 

（11.4μg） 

ひらめ 60g 

（10.8μg） 

食品名 

（ビタミン D） 

太刀魚 60g 

（8.4μg） 

カレイ 60g 

（7.8μg） 

きくらげ 1g 

（4.4μg） 


