
骨
粗
し
ょ
う
症

骨の健康を守る栄養素と主な食物

カルシウム
乳製品、豆腐、しらす、
海藻類

ビタミンＤ
鮭、ウナギ、干ししいた
け、レバー

ビタミンＫ
納豆、ほうれん草、ニ
ラ、キャベツ

たんぱく質 肉類、卵、魚介類
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｜
｜
骨
粗
し
ょ
う
症
で
も
運
動

し
て
よ
い
の
で
す
か
。

骨
は
刺
激
を
受
け
る
こ
と
で
強

く
な
り
ま
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や

自
転
車
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
お

す
す
め
で
す
。
ま
た
、
バ
ラ
ン
ス

感
覚
を
鍛
え
て
転
倒
を
予
防
し
た

り
、
背
筋
を
鍛
え
る
こ
と
で
背
骨

の
骨
折
を
予
防
す
る
こ
と
も
大
事

で
す
。
当
院
で
は
、
無
理
な
く
効

果
的
に
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を

鍛
え
ら
れ
る
よ
う
、
さ
ま
ざ
ま
な

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
を
用
意
し
て

い
ま
す
。

｜
｜
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ

い
。新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
禍
に
よ

る
自
粛
生
活
で
運
動
不
足
に
な
る

人
が
増
え
て
い
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ

ト
や
片
脚
立
ち
な
ど
、
自
宅
で
も

で
き
る
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
、

進
行
を
防
ぐ
こ
と
が
大
事
で
す
。

万
一
、
転
倒
し
て
太
も
も
の
付

け
根
を
骨
折
し
た
場
合
、
「
寝
た

き
り
」
に
な
る
リ
ス
ク
を
減
ら
す

た
め
に
は
、
受
傷
後
可
能
な
限
り

早
期
に
手
術
を
す
る
こ
と
が
不
可

欠
で
す
。
た
だ
、
医
療
が
逼
迫
し

て
い
る
現
状
で
は
、
す
ぐ
に
手
術

で
き
な
い
可
能
性
が
あ
り
、
懸
念

し
て
い
ま
す
。

｜
｜
整
形
外
科
の
ほ
か
に
、
内

科
も
あ
り
ま
す
ね
。

当
院
は
１
９
８
６
年
に
内
科
・

消
化
器
科
と
し
て
開
業
し
、
２
０

２
０
年
に
整
形
外
科
が
加
わ
り
ま

し
た
。
整
形
外
科
と
内
科
が
連
携

す
る
こ
と
で
、
よ
り
き
め
細
か
い

治
療
を
行
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

た
と
え
ば
、
内
科
で
「
腰
が
曲

が
っ
て
き
た
」
「
身
長
が
低
下
し

て
き
た
」
「
腰
が
痛
く
な
っ
て
き

た
」
な
ど
と
訴
え
る
患
者
さ
ん
が

い
れ
ば
、
す
ぐ
に
整
形
外
科
に
対

応
を
相
談
し
ま
す
。
ス
テ
ロ
イ
ド

を
使
用
し
て
い
る
な
ど
骨
粗
し
ょ

う
症
に
な
り
や
す
い
患
者
さ
ん
、

血
液
検
査
で
カ
ル
シ
ウ
ム
の
数
値

が
低
い
患
者
さ
ん
に
も
、
骨
密
度

検
査
を
受
け
る
よ
う
す
す
め
ま

す
。一

方
、
整
形
外
科
で
投
薬
中
に

便
秘
や
胃
腸
障
害
な
ど
何
ら
か
の

副
作
用
が
起
き
た
際
に
は
、
す
ぐ

に
内
科
で
対
応
で
き
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。

｜
｜
骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
す

る
こ
と
は
で
き
ま
す
か
。

骨
量
は

代
後
半
か
ら

代
で

ピ
ー
ク
に
達
し
ま
す
。
若
い
う
ち

か
ら
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

と
適
度
な
運
動
を
心
が
け
て
く
だ

さ
い
。
急
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
発

症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
特
に
女

性
は
閉
経
後
の
ダ
メ
ー
ジ
が
大
き

く
な
り
ま
す
。

近
年
、
「
健
康
寿
命
」
を
伸
ば

す
こ
と
へ
の
関
心
が
高
ま
っ
て
い

ま
す
。
骨
は
私
た
ち
の
体
や
日
常

の
活
動
を
支
え
る
大
切
な
器
官
で

す
。
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

も
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
に
努

め
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

適度な運動で進行防止

お
お
の
整
形
外
科
内
科
医
院

大
野
尚
徳
副
院
長
に
聞
く

安全で効果的に全身運動が可能な機器を使って鍛える患者

知
ら
な
い
う
ち
に
骨
折
し
、
要
介
護
や
寝
た
き
り
の
原
因
に
な
る

と
い
わ
れ
る
骨
粗
し
ょ
う
症
。
健
康
で
自
立
し
た
生
活
を
送
れ
る
期

間
で
あ
る
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す
た
め
に
も
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の

適
切
な
治
療
と
予
防
は
不
可
欠
だ
。
お
お
の
整
形
外
科
内
科
医
院
（
松

山
市
土
居
田
町
）
の
大
野
尚
徳
副
院
長
は
「
ま
ず
は
骨
粗
し
ょ
う
症

で
あ
る
と
認
識
す
る
こ
と
が
大
切
。
手
遅
れ
に
な
る
前
に
整
形
外
科

を
受
診
し
て
ほ
し
い
」
と
話
す
。

【
谷
田
朋
美
】

専
用
の
医
療
機
器
で
患
部
を
温
め
る
温
熱
療
法

「
骨
粗
し
ょ
う
症
は
早
期
発
見
、
早
期
治
療
が
大
切
」
と
話
す
大
野
尚
徳
副
院
長

‖
い
ず
れ
も
お
お
の
整
形
外
科
内
科
医
院
提
供

知らずに骨折要介護や寝たきり原因にも…

早めの発見・治療が大切

｜
｜
骨
粗
し
ょ
う
症
は
ど
ん
な

病
気
で
す
か
。

骨
密
度
（
骨
の
強
度
）
が
減
っ

て
骨
が
弱
く
な
り
、
骨
折
し
や
す

く
な
る
病
気
で
す
。
男
女
と
も
に

加
齢
に
よ
っ
て
骨
の
量
が
減
っ
て

い
き
ま
す
。
女
性
は
男
性
よ
り
も

発
症
し
や
す
く
、
患
者
の
約
８
割

を
占
め
ま
す
。
特
に
閉
経
後
の
女

性
は
、
骨
の
形
成
を
促
す
女
性
ホ

ル
モ
ン
が
急
激
に
減
少
す
る
た

め
、
リ
ス
ク
が
高
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

副
甲
状
腺
機
能
亢
進
症
、
糖
尿

病
や
関
節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
持
病

が
あ
り
、
ス
テ
ロ
イ
ド
剤
を
長
期

に
服
用
し
て
い
る
人
も
骨
量
が

低
下
し
や
す
く
、
注
意
が
必
要
で

す
。

｜
｜
初
期
症
状
に
つ
い
て
教
え

て
く
だ
さ
い
。

骨
粗
し
ょ
う
症
は
痛
み
な
ど
の

症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、
自
覚
し

に
く
い
病
気
で
す
。
気
づ
か
な
い

う
ち
に
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
多

く

｢
背
が
低
く
な
っ
た
｣｢
背
中
が

丸
く
な
っ
て
き
た
」
と
感
じ
た
ら
、

近
く
の
整
形
外
科
を
受
診
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
背
骨
が
身
体
の
重

み
で
つ
ぶ
れ
た
り
骨
折
し
た
り
し

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

太
も
も
の
付
け
根
な
ど
骨
折
す

る
部
位
に
よ
っ
て
は「
寝
た
き
り
」

の
原
因
に
な
り
ま
す
。
早
期
発
見
、

早
期
治
療
が
大
切
で
す
。
女
性
は

閉
経
し
た
際
に
骨
密
度
を
測
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

｜
｜
診
断
は
ど
う
し
ま
す
か
。

Ｘ
線
を
利
用
し
た
専
用
の
測
定

機
器
で
比
較
的
、
簡
単
に
調
べ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
骨
密
度
は
若

年
成
人
（

〜

歳
）
の
平
均
値

を
１
０
０
％
と
し
て
、

％
以
上

が
正
常
、

〜

％
は
骨
量
低
下
、

％
以
下
が
骨
粗
し
ょ
う
症
と
な

り
ま
す
。

た
だ
、
骨
密
度
が

〜

％
で

も
、
家
族
に
太
も
も
の
付
け
根
を

骨
折
し
た
人
が
い
た
り
、
ち
ょ
っ

と
し
た
衝
撃
で
骨
折
し
た
経
験
が

あ
っ
た
り
す
れ
ば
、
骨
粗
し
ょ
う

症
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
持
病
や
生

活
環
境
に
お
け
る
骨
折
の
リ
ス
ク

も
含
め
て
総
合
的
に
判
断
し
、
一

人
一
人
に
合
っ
た
治
療
を
心
が
け

て
い
ま
す
。

｜
｜
ど
の
よ
う
な
治
療
を
し
ま

す
か
。

治
療
で
は
、
骨
密
度
の
低
下
を

抑
え
、
骨
折
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切

で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
や
カ
ル
シ
ウ

ム
な
ど
骨
吸
収
（
古
い
骨
の
破
壊
）

と
骨
形
成
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

薬
、
骨
吸
収
を
抑
制
す
る
薬
や
骨

の
形
成
を
促
進
す
る
薬
な
ど
を
使

っ
て
治
療
し
ま
す
。
痛
み
が
あ
る

人
は
、
患
部
を
温
め
る
こ
と
で
痛

み
を
緩
和
す
る
温
熱
療
法
も
行
っ

て
い
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
の
発
病
に
は
、

食
事
や
運
動
な
ど
長
年
の
生
活
習

慣
も
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
進
行
を

抑
え
る
に
は
、
食
事
療
法
や
運
動

療
法
も
重
要
で
す
。

｜
｜
食
事
で
は
ど
ん
な
こ
と
に

気
を
つ
け
た
ら
よ
い
で
す
か
。

骨
を
つ
く
る
た
め
に
必
要
な
カ

ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
や
ビ
タ

ミ
ン
Ｋ
を
多
く
含
ん
だ
食
事
を
心

が
け
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
は
、
紫
外
線
に
あ
た
る
こ
と

で
活
性
化
さ
れ
る
の
で
、
適
度
な

日
光
浴
も
必
要
で
す
。
高
齢
者
は

た
ん
ぱ
く
質
不
足
に
な
り
や
す
い

の
で
、
肉
や
魚
も
意
識
し
て
取
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

逆
に
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
過

ぎ
、
喫
煙
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

を
妨
げ
る
た
め
、
控
え
た
ほ
う
が

よ
い
で
し
ょ
う
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
事
を
規
則
的
に
取
る
こ

と
が
基
本
で
す
。

痛
み
少
な
く
自
覚
し
づ
ら
い
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