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旬
を
食
べ
よ
う
！
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　骨量は男女とも20 ～ 30代をピークに、その後加齢とともに減少します。特に、女性は閉経前後の数年間に骨量
が急速に減少します。年齢を重ねても骨にカルシウムを蓄え、骨量の減少を防ぐ生活習慣を身につけましょう。
　丈夫な骨にするためには、「食べ物でしっかりとカルシウムを摂ること」。さらに「運動」「適度な日光浴」など
が重要です。カルシウムは日本人の食生活では不足しがちな栄養素です。また、吸収率が低い栄養素で、加齢に伴
い吸収率も低くなりますので、意識してとりましょう。カルシウムの推奨量は65歳以上の男性は１日に約770㎎、
女性は約650㎎※とされています。� （※厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」）

★医療機関から栄養指導を受けている方は、その指示に従ってください。
長寿生きがい課　☎６２－０７１８

＜　＞内の数字が含まれるカルシウム量

今回は、丈夫な骨を作るために必要な「カルシウム」について紹介します。

コツコツとろう！カルシウム

主な食品のカルシウム量の目安

　

１
月
30
日
、
２
月
６
日
に
認

知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
ス
テ
ッ
プ

ア
ッ
プ
講
座
（
※
１
）
を
開
催

し
、
25
名
の
方
が
参
加
し
ま
し

た
。

　

講
師
に
、埼
玉
県
オ
レ
ン
ジ
・

チ
ュ
ー
タ
ー
（
※
２
）
の
森
本

剛
氏
、
埼
玉
県
オ
レ
ン
ジ
大
使

（
※
３
）
の
菊
地
大
輔
氏
を
お

迎
え
し
、
ご
家
族
を
介
護
し
た

実
体
験
や
、
ご
自
身
が
認
知
症

と
診
断
さ
れ
て
か
ら
の
気
持
ち

の
変
化
な
ど
、
貴
重
な
話
を
聞

き
ま
し
た
。

　

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
は
、
認

知
症
の
人
も
そ
う
で
な
い
人
も

一
緒
に
地
域
を
支
え
合
う
チ
ー

ム
オ
レ
ン
ジ
の
活
動
で
、
や
っ

て
み
た
い
こ
と
を
話
し
合
い
、

発
表
し
ま
し
た
。

※
１　

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を
修

了
さ
れ
た
方
対
象
の
よ
り
深
く
認
知
症
に

つ
い
て
学
ぶ
講
座

※
２　

チ
ー
ム
オ
レ
ン
ジ
を
構
築
す
る
市
町

村
を
支
援
す
る
専
門
職

※
３　

認
知
症
当
事
者
と
し
て
自
ら
の
経
験

や
認
知
症
に
関
す
る
普
及
啓
発
活
動
を
行
う

参
加
者
の
声

・
認
知
症
の
方
と
の
接
し
方
、
注
意
す
る
こ
と
が

わ
か
り
勉
強
に
な
っ
た
。

・
菊
地
さ
ん
の
明
る
く
前
向
き
な
発
言
と
行
動
、

す
ば
ら
し
い
。

・
近
所
と
の
付
き
合
い
、
助
け
合
い
が
大
切
だ
と

い
う
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

　

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
講
座
を
修
了
し
た
方
の
中
か
ら
、

14
名
の
方
が
チ
ー
ム
オ
レ
ン
ジ
と
し
て
活
動
し
た
い

と
申
し
出
が
あ
り
ま
し
た
。
認
知
症
は
、
高
齢
者
の

6
～
7
人
に
1
人
が
な
る
と
言
わ
れ
て
い
る
病
気
で

す
。
嵐
山
町
が
、
認
知
症
に
な
っ
て
も
住
み
や
す
い

ま
ち
に
な
る
よ
う
、
で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
活

動
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

●嵐カフェ　ウエルシア� ☎62－0718
日　時：３月８日（火）10時～12時
場　所：ウエルシア嵐山東口店内
参加費：１００円
問合せ：嵐山町地域包括支援センター
●プチカフェ� ☎62－2552
日　時：３月16日（水）13時30分～15時30分
場　所：プチモンド本社（菅谷140－5）
参加費：２００円
問合せ：一般社団法人プチモンド
　　　　※送迎もあります
※�感染症拡大状況により、開催を見合わせることも
あります。

「嵐カフェ」掲示板

嵐山町に“チームオレンジ”をつくろう！
認知症サポーターステップアップ講座を開催しました

○
い
つ
か
ら
農
業
を
や
っ
て
い
る
か

　

親
の
代
は
嵐
山
町
で
酪
農
を
や
っ
て
い

て
、
自
分
も
勤
め
に
出
な
が
ら
父
親
の
仕
事

の
手
伝
い
を
し
て
い
ま
し
た
。
牛
の
餌
と
な

る
牧
草
も
自
分
の
家
で
作
っ
て
い
て
、
か
な

り
広
い
面
積
の
田
畑
を
耕
作
し
て
い
ま
し

○
苦
労
し
て
い
る
こ
と

　

農
地
は
平
沢
で
す
が
、
ヒ
ヨ
ド
リ
が
作
物

を
つ
つ
い
た
り
イ
ノ
シ
シ
や
シ
カ
の
獣
害
も

あ
り
ま
す
。
網
を
か
け
た
り
し
て
対
策
を
し

て
い
ま
す
。

○
や
り
が
い

　

直
売
所
に
農
地
が
近
い
の
で
、
午
前
で
野

菜
が
売
り
切
れ
た
場
合
な
ど
チ
ェ
ッ
ク
し
、

す
ぐ
に
補
充
を
し
て
い
ま
す
。
農
業
は
難
し

い
で
す
が
、
ネ
ッ
ト
な
ど
で
も
色
々
調
べ
て

勉
強
し
な
が
ら
挑
戦
し
て
い
ま
す
。
直
売
所

で
生
産
者
と
交
流
し
情
報
交
換
す
る
こ
と
も

励
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

農
政
課　

☎
59

－

６
６
７
１

　

旬
の
野
菜
や
お
す
す
め
加
工
品
を
、
嵐
山

町
の
生
産
者
や
直
売
所
の
コ
メ
ン
ト
と
と
も

に
紹
介
し
ま
す
。

◆
直
売
所
よ
り

　

嵐
山
直
売
所
で
は
、
嵐
山
町
産
の
野
菜
を

使
っ
た
各
種
漬
物
、
地
元
の
農
家
さ
ん
が

作
っ
た
味
噌
、
嵐
山
の
お
母
さ
ん
た
ち
が

作
っ
た
煮
物
や
コ
ロ
ッ
ケ
な
ど
の
お
惣
菜
、

お
や
き
、
パ
ン
、
だ
ん
ご
、
焼
き
菓
子
な

ど
、
た
く
さ
ん
の
加
工
品
を
販
売
し
て
い
ま

す
。
今
日
の
お
か
ず
や
お
や
つ
に
も
う
一
品

で「
お
う
ち
ご
は
ん
」を
充
実
さ
せ
ま
せ
ん
か
。

◆
生
産
者
紹
介

奥
平
秀
男
さ
ん
（
平
沢
）

嵐
山
の
季
節
の
農
産
物
・

加
工
品
紹
介　
№
８

た
。
生
産
組
合
に
加
入
し
て
か
ら
は
５
年
ほ

ど
。
野
菜
作
り
は
苦
労
や
失
敗
も
あ
り
ま
す

が
、
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

○
現
在
ど
ん
な
も
の
を
作
っ
て
い
る
か

　

今
の
時
期
は
の
ら
ぼ
う
菜
を
栽
培
し
て
い

ま
す
。
昨
年
は
５
月
の
連
休
直
前
ま
で
出
荷

し
て
い
て
、
今
年
も
そ
の
く
ら
い
ま
で
出
せ

る
か
な
。
春
に
は
タ
ケ
ノ
コ
、
せ
り
、
タ
ラ

の
芽
、
フ
キ
ノ
ト
ウ
な
ど
を
収
穫
し
、
嵐
山

直
売
所
で
販
売
し
て
い
ま
す
。
玉
ね
ぎ
も
植

え
て
あ
り
、
６
月
頃
収
穫
予
定
で
す
。

認知症について理解を深めました
第１部（１月30日）

森本氏（左）と菊地氏（右）の対談
第２部（２月６日）

グループワークで活発な話し合いを行い、やってみたいことがたくさん出ました　第２部（２／６）

牛乳コップ1杯（200ｇ）
＜220㎎＞

小松菜（100g）
＜170㎎＞

ヨーグルト(75ｇ)
＜90㎎＞

チンゲン菜(100g)
＜100㎎＞

チーズ1かけ（20g）
＜126㎎＞

しらす干し（10g）
＜52㎎＞

納豆1パック（40ｇ）
＜36㎎＞

ひじき（10g）
＜140㎎＞

木綿豆腐1/4丁（80ｇ）
＜96㎎＞

切干大根（15g）
＜81㎎＞


