
骨を強くするために3・A-Dayを始めよう!

r3・A-DayJとは牛乳・ヨー
グルト・チーズの中から好

きなものを1日3固食べま
しようという意昧です。

牛乳Ia:.料理に使ってもコー
ヒーやココア、紅茶と混ぜ

ても栄聾Ia:かわりません。

カルシウムを擾~だけで俗骨倍強〈怒りgせん.
カルシウムを意鵬したバラシスの良り食生活と運動、

日光浴も大切で'-0

いろいろ怠食晶を

バランスよく食べるとと
が基本です。

征~
運動Ia:骨を刺識し
骨を強くします。

1=~rD 
日光にあたるとカルシウムの

111.収を高めるビタミンDtJ
皮i3¥で作られます。特長

Ä_~~ 無理なダイ工ットや喫煙、
ョCI温度の飲酒は骨を弱くします。

Japan Dairy Indu宿yA島氏iation

干102・0073東京郡千代田区九Ittt，・14-19現議会館4F
h伎俳/川ww.nyukyou.Jpl

牛乳・現製品に関Tると質問、ご相韻がありましたら、
お気軽にど連絡ください。

東京相畿宣 TEL.03戸，3261-8821 円以.03戸，3261・9175
関西相瞭宣 TEL.0~35O-3664 FAX.0~350・3665

2017.12 

骨密捌定とは E 
骨密度とIa:骨量ともいい、骨の材料であるミネラル(カルシウム
怠ど}がどのくらい含まれているかを調べます。

あなたの測定値は*印の位置です。

測定値<*)が平坦値のラインよりも下についていたら要注意です。

(表示例)
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同じ年齢の平均値と比較して仁二コ%

同じ年齢の人と比べて骨密度が高いか低いかがわかります。

若年臥時の平均値と比較して仁二コ%

若い時(20-44歳)と比べて、どのくらい骨密度が下がったかわかります。
80-9096要指導/8096来首要精密検査 l 

(公益財団法人骨粗思症財団資制より)I 

ただじ、骨密度だけでは骨粗しよう症の診断はできません。
自己判断せずに専門医に相践してください。



【 骨粗しよう症ってどん怠病気

健康怠腰椎 骨粗しよう症の腰椎

{写真提供:井上!ltlI!) 信寓提供:井上奮闘

骨粗しJ:.ラ症に怠§と

転んで骨折，否定"で怠〈、
気づか怠Oうちに宵骨が
つぶれてしまうことも

ありEます.

骨粗しよう症により骨折が
生じやすくなる4つの部位

1年間で身畳が
2、30m掴んで0たら、
骨粗し6う症の揮。が
ありE揮す.

上腕骨近位部

骨密鹿7副+骨質3副=骨強鹿

骨Ictコラーゲンというたんぱく質と、カルシウムを組み合わぜてできて
います。骨をピルに例えるとコラーゲンは鉄筋、力ルシウムlまコンク
υートにあたります。
己の2つが組み合わされて頑丈怠ピル(骨)ができるのです。

横骨遺位端
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【 骨粗しよう症を予防するために 】l

年齢傭)

最大骨量を
出来るだけ
高くしましょう。

20 

成長期の骨作りが

・大の予防でTo

-骨量の経年変化(模式園)

.....・H・.....・・・H・・......男性
女「当¥

50 → 胞団法人」ミルク責斜より

【 骨も新聞樹をしています 】l
骨は毎日、破骨細胞により壊され、骨芽(造骨)細胞により作られ、

全身の骨は2.....3年で新じいものと入れかわります。

身畏の伸びが止まっても、一生を通じてカルシウムが必要です。

一般笹団法人Jミルク資斜よリ

今日から

骨粗し6う症予防を
始め.しJ:.う.


