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・加齢 

・性（女性） 

・家族歴 

・過去の骨折 

除去できない危険因子 

除去できる危険因子 

・カルシウム不足 

・ビタミン D、K不足 

・リン、食塩過剰摂取 

・極端な食事制限 

・運動不足、日照不足 

しいたけ サケ 卵 

ワカメ 納豆 チーズ類 

ビタミン D,ビタミン K の役割と 

含まれている食べ物を一部ご紹介。 
毎日の食事に比較的取り入れやすい

ものです。 

厚生労働省 e-ヘルスネット 骨粗鬆症の予防の為の食生活参考 

http://keiyu.or.jp/k-fit



