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≪材料≫

～骨粗鬆症を防ぎましょう～骨粗鬆症を
こつ そ しょうしょう

　骨粗鬆症とは、カルシウム不足などにより骨の密度が減少し、骨がスカスカになり、折れやすくな
る病気のことを言います。
　寝たきりの原因のひとつである骨折は、骨粗鬆症が原因となって起こる場合があります。また、間
違ったダイエットなどにより、若い人たちの中にも、骨量が減る症状が現れています。

　骨粗鬆症を予防するためには、カルシウムを十分に摂ることが大切です。しかし、カルシウムは体
内に吸収されにくい栄養素のため、カルシウムの吸収を高めるビタミンＤや骨の形成を促すビタミン
Ｋを一緒にとることがポイントです。

≪作り方≫

≪１人分の栄養価≫

骨粗鬆症って何？

骨粗鬆症を予防する食事とは？

カルシウムを多く含む主な食品
牛乳・乳製品、干しえび
小松菜、木綿豆腐、納豆

ビタミンDを多く含む主な食品
鮭・かれい・さんまなどの魚介類
きくらげ・しいたけ・まいたけなどのきのこ類

ビタミンKを多く含む主な食品
納豆、ほうれん草、小松菜
ブロッコリー、にら、わかめ

※ビタミンDは日光に当たること
　で、体内でも作られます。

＊今月のお料理レシピ＊

木綿豆腐は、絹ごし豆腐の約３倍のカルシウムを含んでいます。積極的に料理に使いましょう。
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こんにちは 保  健  師 です。
ほ けん し

　今月の担当は、藤森　裕美です。

　簡易脳検診（脳ドック検診）は脳梗塞や脳腫瘍、脳動脈瘤などの脳疾患を早期に発見することのできる
検診です。健康管理のため、ぜひ検診を受けませんか？
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満３０歳以上の町民　定員１３０名
※次に該当する方は今年度の簡易脳検診（脳ドック検診）対象外となります。
　①令和元年度および令和２年度に簡易脳検診（脳ドック検診）を受診された方
　②心臓ペースメーカーや脳動脈クリップなど体内に金属が埋め込まれている方（人工関
　　節の場合は主治医の許可が必要になります。）
　③脳血管疾患等で治療歴のある方または、医療機関で経過観察中の方
　④妊娠されている方

対　象
及び
定　員

令和３年７月１４日（水）から令和４年３月２５日（金）までのうち病院が指定する日時
（午後から１日２～３名ずつ）

検診期間
及び
検診時間

函館新都市病院（函館市石川町）※病院への送迎はありません。検診場所

頭部ＭＲＩ（脳の断層写真）、頭部ＭＲＡ（脳の血管撮影）、頚部Ｘ線撮影、血圧測定、
血液検査、尿検査

検診内容

４，７００円（ただし、生活保護世帯は無料）検査料金

６月１４日（月）午前８時４５分から申込受付
役場保健福祉課　保健推進係（℡：７－５２９１）

申込先

令和４年３月１１日（金）まで（随時申込みを受け付けています。）締切日

　例年、定員を超えた場合は受診者と検診日時を抽選会で決定していますが、新型コロナ
ウイルス感染症対策のため、昨年度と同様に抽選会は実施せず先着順となりますのでご了
承ください。

抽選会
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