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りまし毎日の能生活在大切にして、 この� 1年割程言葉にi謹ご しょうっ

が不可欠です。I{本j という 」� まさ おり、!建屋長な体iこは

骨は� 1BでじようiS， の食生活密売闘し「謹� j りについて考えてみましょになるちのではあり

ua弓都移骨密作;る賠扮~.食阜錆
⑧ ずULシウ品窃撃事喜1禽描唱を禽べよう� 

カルシウムi立母や簡を作るさ長な将料になりますが、琶段の食生活で不思

して燦べましょ態芭

おからちりめんじゃ乙ししゃも
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ひじき ほうれん草 大緩の主主

を、カルシウムが多し と組み合わせて食べましょ

カルシウム0)体問への

設殺をける。� 
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h.f#く腐@信号，~:，..艇 e 主主奇雪道〉設需をとろう

たまご干ししいたけdlt、総菜11ほうれん草総主主

事� インヌ奇書〉ト禽品C}議ベ老妻5513主憲� 
インスタント謀昂やスナッ どに使われている食品添加物には、 Iljンjが含まれています。リンとカルシウム

iま結びついて骨になりますが、� Ijンが多すぎるとカルシウムが体外jこ排51:宣されます。カッ� ーメンなどのインスタント� 

ック菓子などを重量ベすぎないように しょ

道弘盤仙骨密伸:昏宇中〉認，y 
1学生から高校生までの時顛 られま
 

(右密;骨密度の増加率)成長期仁無理な夕、イエットを り、


i謀説麗の融￥
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3度の議事を抜くと、強し うれないだめ、年をとフて1J'ち
こコそしぶうし廷にう

骨組慰症になる註験強が高くなります。

..'努力t籾く、
あら

、常析しノやすくなるa

(持をjねるたのに，器務像記より)
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〈材料〉 マフィン小tJツブ6鐙51 〈作り方〉

ほうれん草� (1株) ほうれん草は塩〈分量外〉 冷水仁

おから 岱?で認かく刻んでおくち

②おからはよく器ぐしておく。パター叫やねらかくしておく。

ベーキングパウダー 4g 


砂糠 60g ンクパウ夕、


パター・砂糖・部拳おからをよく濯ぜ去ところへ、
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卵 !J¥1j器� 力ッブ!こ入才1180'Cで約� 15分題境くの

パタ… 40g 


