
健康あれこれ元気

に
心
が
け
る
こ
と
が
骨
粗
し
ょ
う

症
予
防
に
と
っ
て
重
要
に
な
り
ま

す
。
ま
た
骨
密
度
の
急
激
な
低
下

を
早
い
段
階
で
発
見
・
治
療
し
、

生
活
改
善
す
る
こ
と
で
悪
化
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

☆
自
分
の
骨
密
度
を
知
ろ
う

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
40
歳
か

ら
70
歳
の
女
性
を
対
象
に
骨
粗
し

ょ
う
症
検
診
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
一
度
の
骨
折
で
寝
た
き
り
に

な
ら
な
い
よ
う
に
、
自
分
の
骨
密

度
を
知
っ
て
骨
粗
し
ょ
う
症
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
。

☆
 寝
た
き
り
に
つ
な
が
る
骨
粗
し

ょ
う
症

骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
、「
骨
が

ス
カ
ス
カ
に
な
っ
て
折
れ
や
す
く

な
る
病
気
」と
い
う
こ
と
は
広
く

知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

進
行
す
れ
ば
つ
ま
ず
い
た
だ
け
で

も
骨
折
し
て
し
ま
い
ま
す
。
骨
折

後
そ
の
ま
ま
寝
た
き
り
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
骨
粗
し
ょ
う
症

は
寝
た
き
り
の
原
因
の
上
位
に
入

る
病
気
な
の
で
す
。

☆
閉
経
と
骨
密
度
の
変
化

骨
密
度
は
30
歳
代
を
ピ
ー
ク
に

低
下
し
ま
す
。
特
に
女
性
は
閉
経

と
と
も
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
ひ
と

つ
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
減
少
し
ま
す
。

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
骨
の
保
護
や
カ

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
役
目

が
あ
る
の
で
、
骨
密
度
は
こ
の
こ

ろ
か
ら
急
激
に
低
下
し
ま
す
。

骨
密
度
低
下
を
防
ぐ
生
活
習
慣

給
食
セ
ン
タ
ー
で
作
っ
て
ほ
し

い
献
立
を
募
集
し
、
採
用
さ
れ
た

メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
本
来
豚
肉
を
使

い
ま
す
が
、
今
回
は
牛
肉
と
夏
野

菜
の
ピ
ー
マ
ン
を
使
用
し
ま
す
。

牛
肉
に
下
味
を
つ
け
、
ピ
ー
マ
ン

を
下
ゆ
で
し
、
い
た
め
合
わ
せ
て

本
格
中
華
料
理
に
仕
上
げ
ま
す
。

ご
家
庭
で
は
ピ
ー
マ
ン
の
量
を
も

う
少
し
増
や
し
、
副
菜
料
理
と
し

て
お
す
す
め
で
す
。

◆
材
料（
4
人
分
）◆

牛
も
も
肉（
細
切
り
）...........

80
ｇ

し
ょ
う
ゆ.......

小
さ
じ
1
杯
弱

酒..........

小
さ
じ
1
／
2
杯
弱

塩
・
こ
し
ょ
う................

少
々

片
栗
粉......

小
さ
じ
1
／
2
杯
弱

サ
ラ
ダ
油...

小
さ
じ
1
／
2
杯
弱

し
ょ
う
が（
み
じ
ん
切
り
）...

0.4
ｇ

葉
ね
ぎ（
小
口
切
り
）............

4
ｇ

た
け
の
こ（
細
切
り
）............

80
ｇ

ピ
ー
マ
ン（
細
切
り
）.......

小
1
個

サ
ラ
ダ
油...........

大
さ
じ
1
杯
弱

砂
糖....................

小
さ
じ
1
杯
弱

し
ょ
う
ゆ...........

大
さ
じ
1
杯
弱

ご
ま
油.................................

少
量

片
栗
粉................

小
さ
じ
1
杯
強

◆
作
り
方
◆

①
 牛
も
も
肉
に
、
し
ょ
う
ゆ
、
酒
、

塩
、
こ
し
ょ
う
で
下
味
を
つ
け

て
ほ
ぐ
し
、
片
栗
粉
、
サ
ラ
ダ

油
を
ま
ぶ
し
て
お
き
ま
す
。

②
 熱
し
た
中
華
な
べ
に
サ
ラ
ダ
油

を
入
れ
、
し
ょ
う
が
、
葉
ね
ぎ

で
香
り
を
つ
け
、
牛
も
も
肉
を

入
れ
て
い
た
め
ま
す
。

③
 た
け
の
こ
を
加
え
て
い
た
め
、

砂
糖
を
入
れ
ま
す
。

④
 

 

し
ょ
う
ゆ
、
ご
ま
油
を
入
れ
、

ゆ
で
た
ピ
ー
マ
ン
を
い
た
め
ま

す
。
水
溶
き
片
栗
粉
を
入
れ
、

味
を
み
て
、
い
た
め
合
わ
せ
た

ら
で
き
あ
が
り
で
す
。

問合先  保健センター ☎67◆1151

問合先  学校給食課 ☎66◆1800

2006.9.15
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チンジャオロース

女性の骨密度

69キロカロリー（1人分）

骨
粗
し
ょ
う
症
検
診

と 　

き　

○
11
月
2
日
㈭
、12
月
8
日
㈮

　

午
前
9
時
〜
正
午

○
1
月
14
日
㈰

午
前
9
時
〜
正
午
、午
後
1
時

〜
4
時

と 
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー

対　

象　

40
歳
〜
70
歳
の
女
性

料　

金　

千
円

内 　

容　

骨
密
度
測
定
、結
果
説

明
と
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
法

の
紹
介

申 
し
込
み　

10
月
23
日
㈪
ま
で

に
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。


