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「
丈
夫
な
骨
で
健
康
長
寿
を
目
指
そ
う
」

　

地
域
の
集
会
で
70
歳
代
女
性
の
人
か
ら

「
ち
ょ
っ
と
し
た
は
ず
み
で
つ
ま
ず
き
転
倒

し
て
骨
折
し
た
、
骨
粗
し
ょ
う
症
だ
っ
た

よ
」
と
い
う
話
を
耳
に
し
ま
し
た
。

　

骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
、
加
齢
や
生
活
習

慣
な
ど
の
理
由
に
よ
り
骨
量
が
減
っ
て
骨

が
弱
く
な
り
、
日
常
生
活
の
さ
さ
い
な
出

来
事
で
骨
折
し
や
す
く
な
る
病
気
で
す
。

特
に
女
性
は
50
歳
前
後
の
閉
経
後
に
女
性

ホ
ル
モ
ン
が
減
少
し
、
骨
が
弱
く
な
る
た

め
男
性
よ
り
も
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
る
人

が
多
い
で
す
。
高
齢
者
に
多
い
病
気
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
20
～
30
歳
代
の
人
で

も
過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
不
健
康
な
生
活

習
慣
を
続
け
て
い
る
と
骨
粗
し
ょ
う
症
に

な
り
ま
す
。

　

骨
量
は
20
歳
頃
ま
で
に
ピ
ー
ク
に
達
し
、

40
歳
く
ら
い
か
ら
徐
々
に
減
少
し
、
女
性

は
50
歳
頃
の
閉
経
後
に
急
激
に
減
少
し
ま

す
。

　

骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

成
長
期
は
骨
量
を
し
っ
か
り
蓄
え
、
40
歳

代
か
ら
は
骨
量
の
減
少
す
る
速
度
を
遅
く

す
る
こ
と
が
重
要
に
な
る
た
め
、
子
ど
も

の
頃
か
ら
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
や
適
度

な
運
動
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
食
生
活
】

◆�

骨
を
作
る
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食

品
と
と
も
に
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助

け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
骨
づ
く
り
を
助
け

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
を
一
緒
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

◆�

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
、

炭
酸
飲
料
な
ど
に
含
ま
れ
る
リ
ン
や
食

塩
、
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
な
ど
に
含
ま
れ

る
カ
フ
ェ
イ
ン
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
を
阻
害
す
る
の
で
摂
り

過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

【
運
動
】

◆�

有
酸
素
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ

ギ
ン
グ
、
水
泳
）
と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
（
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
つ
ま
先
立
ち
、
ダ

ン
ベ
ル
体
操
な
ど
）
を
合
わ
せ
て
行
う

こ
と
が
大
事
で
す
。
適
度
な
運
動
は
、

運
動
の
刺
激
に
よ
っ
て
骨
が
強
く
な
り
、

ま
た
、
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
を
き
た
え
る

こ
と
で
転
倒
に
よ
る
骨
折
を
防
ぐ
効
果

が
あ
り
ま
す
。

＜骨を作る＞
　カルシウムを多く含む食品
  　◆牛乳・乳製品
　  ◆大豆・大豆製品
　  ◆小魚・海藻・乾物 

　 ◆緑黄色野菜

＜カルシウムの吸収を助ける＞
ビタミンＤを多く含む食品
◆魚�（鮭、さんま、いわし、うなぎ、

さば、まぐろなど）
◆きのこ（干ししいたけ、きくらげなど）
◆卵

＜骨づくりを助ける＞
ビタミンＫを多く含む食品
◆納豆
◆緑黄色野菜�（ほうれん草、小松菜、

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰなど）
◆海藻（ひじき、わかめなど）

＋

　

物
価
高
騰
の
影
響
に
鑑
み
、
町
民
の
生
活

を
支
援
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
令
和
７

年
４
月
10
日
時
点
で
周
防
大
島
町
に
住
民
票

が
あ
る
人
へ
「
周
防
大
島
町
物
価
高
騰
生
活

支
援
ク
ー
ポ
ン
券
」
と
し
て
、
令
和
7
年
5

月
下
旬
に
５
０
０
円
割
引
券
を
１
人
に
つ
き

10
枚
発
行
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ク
ー
ポ
ン
券
は
、
周
防
大
島
町
内
の

加
盟
店
で
５
０
１
円
（
税
込
）
以
上
の
買
い

物
に
対
し
１
枚
の
使
用
が
で
き
ま
す
。

　

ク
ー
ポ
ン
券
の
使
用
期
限
は
、
11
月
30
日

ま
で
と
な
り
ま
す
の
で
、
未
使
用
券
を
お
持

ち
の
人
は
お
早
め
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
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忘
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

周
防
大
島
町
物
価
高
騰
生
活
支
援

ク
ー
ポ
ン
券
の
使
用
期
限
は

11
月
30
日
ま
で
で
す


