
アンチエイジング骨を強くする体操

コスモス体操
Cosmos Health Clinic

骨を強くする体操と食生活で骨粗しょう症を改善し骨折予防！

■骨を強くする体操
スクワット

四股

■骨を強くする食品

骨は古くなると壊され、新しい骨がつくられます。骨は常に生まれ変わっているのです。そのときに骨をつくる材料が
不足したり運動刺激が足りないと、骨がスカスカ（骨粗しょう症）なります。骨を強くする体操をして骨を強くする食品（
カルシウム、ビタミンD、ビタミンK）をしっかり摂って骨粗しょう症を改善し骨折しない強い骨をつくりましょう。

骨をつくる材料で最も重要な栄養素はカルシウムですが、日本人は一般的に不足しがちです。骨粗しょう症の予防
には、１日に７００～８００ｍｇのカルシウムを摂ることが勧められています。骨を強くするためには、カルシウムだけ
ではなく、ビタミンDやビタミンKも必要です。
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骨粗しょう症予防のためにはカルシウム摂取が重要です。
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エアなわとび

１日５０回 １日４回

１日１０回 ２セット

１日３０回
１日３０分

左右１分ずつ

片足立ち

かかとおとしウォーキング

カルシウム
ビタミンD

ビタミンK


