
男性 172 人
女性 85 人
合計 257 人

今回は、骨の強さを測定しました。骨がもろくなる原因として、激しい運動、
無理なダイエットや偏食・不規則な食事が考えられています。
骨量は18歳頃をピークに減少していくため、20歳前後の今、十分に蓄えておく必要があると
考えられています。
骨を強くするためには、カルシウムを多く含む食品を積極的に摂取すること、運動をして骨に刺激を
与えること、日光浴をしてカルシウム吸収に必要なビタミンＤを皮膚から作ることの3つが大切です。
下記の点に注意しながら、食生活の改善をお勧めします。

使用量

＊骨粗しょう症予防はバランスの良い食事から＊
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●カルシウムの推奨量 成人 600ｍｇ
（一人一日あたり） （＊18～29歳 650ｍｇ）
スポーツをやっている人なら・・・700～800ｍ
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人数 《測定結果》
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女性(人数)
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人数 《 年代別測定結果（男性） 》

A 大変良い

B 良い

C 標準

D 注意

E 要注意
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人数 《 年代別測定結果（女性） 》

A 大変良い

B 良い

C 標準

D 注意

E 要注意

67%

33%

《男女比率》

男性

女性

骨からカルシウムが溶け出すのを抑え、
骨の密度を保ちます。

カルシウムの吸収を助け、骨形成を促進します。

骨からのカルシウムが溶け出すのを抑え、
骨形成を促進します。

骨を形作るミネラルの一つ。
カルシウムの吸収を助けます。


