


参考:日本整形外科学会、
 大正製薬「骨粗鬆症セルフチェック 1からわかるロコモ 骨粗鬆症編」

骨の質を高める
コラーゲンの材料
となる

海藻類･納豆
緑黄色野菜 カルシウムの

骨への取り込みを
助ける

石巻ロイヤル病院 栄養科
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