
OLSと は、骨粗継症マネージヤーを中心に医師及び多職種の

メディカルスタッフが連携しながら、包括的に骨粗愁症の

予防と改善及び骨折防止を目的とした取組みです。
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バランスの良い食生活が大切です。

●カルシウムを多く含む食品を毎日摂る

骨を構成するカルシウムを 1日 700～ 800 mg摂りましょう。

●ビタミン Dをあわせて摂る            
｀

カルシウムを摂り込む働きを助けるビタミンDを摂りましょう。

●適量のたんばく質を摂る

骨量、筋肉量の維持して転ばない体づ<りにはたんぱ<質が必要不可欠です。

カルシウムの吸収を阻害するリンや排泄を促してしまう塩分は控えましょう。
コーヒーの摂り過ぎ(1日 5杯以上)や飲酒習慣がある方は骨折リスクが高まります。

ビタミンC、 ビタミン K、 ビタミンB6、 ビタミンB12、 葉酸も骨代謝に必要です。
野菜や果物に多<含まれているため、通常の食事では不足しに<いですが、
偏つた食生活では不足する可能性があります。野菜は1日 350g摂取が目標です。

量査バニ≧丞を整えるためのチェック表
ロコモチャレンジ !推進協議会が考案した合言葉を用いたチェック表を参考に、
1週間のうち摂つていない食品群がないように工夫してみましょう。

町田慶泉病院 OLSとのコラボ企画第 7弾

骨、お元気ですか?
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替段の毎 日の食事 をチェッ クして、点数 を計算 してみ ましょう。

目標 は I日 7点以 上 で す。
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