
 

～
骨
密
度
を
上
げ
る
お
助
け
食
材
～ 

骨
密
度
は
２
０
代
頃
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
て
、
５
０
代
に
入
る
頃
か
ら
減
っ

て
い
き
ま
す
。
少
し
で
も
減
少
を
食
い
止
め
る
た
め
に
、
身
体
の
外
側
か
ら

は
強
い
筋
肉
で
、
内
側
か
ら
は
骨
を
強
く
す
る
食
材
で
支
え
て
い
き
た
い
で

す
ね
。 

次
に
あ
げ
る
の
は
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
り
や
す
い
要
素
で
す
。
あ
て
は
ま

る
も
の
は
あ
り
ま
す
か
？ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

遺
伝
、
女
性
、
加
齢
、
小
柄
で
や
せ
型
、
塩
辛
い
も
の
好
き
、
ほ
と
ん
ど
歩

か
な
い
、
日
光
に
当
た
る
こ
と
が
少
な
い
、
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
、
ビ
タ
ミ
ン

不
足
、
急
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
経
験
が
あ
る
、
１
日
に
３
杯
以
上
コ
ー
ヒ
ー
を

飲
む 

 
 
 
 
 
 

 

骨
に
は
と
に
か
く
カ
ル
シ
ウ
ム
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
骨
を
丈
夫
に
す
る

に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
な
ど
、
骨
を
作
る
様
々

な
栄
養
素
を
「
日
々
の
食
事
で
ど
れ
だ
け
た
っ
ぷ
り
と
れ
る
か
」
に
か
か
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、
お
酒
、
た
ば
こ
は
骨
を
作
る
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
を
妨
げ
る
の
で
、
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

★
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
材
★ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

小
松
菜
・
牛
乳
・
ひ
じ
き
・
干
し
エ
ビ
・
水
菜
・
チ
ー
ズ
・
豆
腐
・
煮
干
し 

 
 
 
 
 
 

 

★
一
緒
に
取
り
た
い
食
材
★ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

た
ん
ぱ
く
質
・
・
・
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
原
料
は
タ
ン
パ
ク
質
で
す
。 

 
 
 
 
 

コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
骨
の
重
要
成
分
で
す
。 

 
 
 
 
 

魚
・
肉
・
卵
・
大
豆
・
乳
製
品
等 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
・
・
・
腸
で
の
カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
を
促
進
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 

サ
ン
マ
・
さ
ば
・
鮭
・
干
し
し
い
た
け
等 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
・
・
・
骨
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
取
り
込
み
強
く
し
ま
す
。 

 
 
 
 
 

納
豆
・
小
松
菜
等 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

●
ひ
じ
き
と
大
豆
の
チ
ャ
ー
ハ
ン 

 
 
 

 
 
 

 

＊
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
入
れ
、 

戻
し
た
ひ
じ
き
と
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
・
大
豆
・ 

茹
で
た
大
根
葉
を
強
火
で
炒
め
る 

＊
卵
を
溶
き
白
米
に
混
ぜ
そ
れ
を
フ
ラ
イ
パ
ン
に
入
れ
る 

＊
醤
油
・
塩
コ
シ
ョ
ウ
で
味
を
調
え
る 

  

●
い
わ
し
と
ほ
う
れ
ん
草
の
チ
ー
ズ
焼
き 

 
 

 
 

 

＊
耐
熱
皿
に
バ
タ
ー
を
薄
く
塗
っ
て
、 

茹
で
た
ほ
う
れ
ん
草
を
ひ
き
、 

オ
イ
ル
サ
ー
デ
ィ
ン
の
缶
汁
を
き
っ
て
乗
せ
る 

＊
粉
チ
ー
ズ
と
パ
ン
粉
を
乗
せ 

オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
５
分
ほ
ど
焼
く 

(

好
み
で
刻
ん
だ
ア
ー
モ
ン
ド
を
パ
ン
粉
に
混
ぜ
て
も
良
い) 

  

●
キ
ャ
ベ
ツ
と
し
ら
す
の
さ
っ
ぱ
り
サ
ラ
ダ 

＊
千
切
り
に
し
た
キ
ャ
ベ
ツ
に
、
し
ら
す
・
塩
昆
布 

い
り
ご
ま
・
ご
ま
油
少
々
・ 

 
 
 
 

 

ゆ
ず
の
し
ぼ
り
汁
少
々
を
混
ぜ
る 

  
●
小
松
菜
の
ナ
ム
ル 

＊
小
松
菜
・
人
参
・
も
や
し
は
す
べ
て
茹
で
て
、 

 
 

 

食
べ
や
す
い
サ
イ
ズ
に
切
る 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

＊
こ
れ
に
し
ら
す
を
加
え
、
塩
・
中
華
だ
し
・
酢
を 

 

各
小
さ
じ
１
、
す
り
ご
ま
・
ご
ま
油
を
各
大
さ
じ
２
、 

 

砂
糖
少
々
で
あ
え
る 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

健 康 レ シ ピ 


