
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 カルシウム不足などによって骨がもろくなる骨粗しょう症。高齢になるほど患者数は増え、骨

折から寝たきりにつながることもあります。骨をつくる栄養素を効果的に摂取できる「食べ合わ

せ」がありますが、健康に良いと思われている食材の組み合わせが、有効成分の摂取を防げるこ

ともあります。正しい知識を身につけて、食生活を改善することが予防の第一歩です。 

 骨粗しょう症は、骨密度が低下し、骨折のリスクが増える病気です。カルシウムやビタミンＤ・

Ｋの欠乏、運動不足などが原因とされています。女性ホルモンの影響などにより女性患者は男性

の３倍以上います。骨粗しょう症の予防には、牛乳、乳製品、魚介類、大豆、豆製品、海藻、ゴ

マなど、カルシウムが豊富な食材を取り入れることがポイントなります。レタスときゅうりのサ

ラダをヒジキの煮物に換えるだけで摂取量を大幅にふやすことができます。 

 「食べ合わせ」が悪い食品（※骨粗しょう症の予防のためには、同時に食べない

で、個々に食べてください。） 

・牛乳＋ココアまたはきな粉 

牛乳に含まれる乳糖はカルシウムの吸収を促すが、ココアやきな粉に含まれる植物繊維

がカルシウムの吸収を妨げる。 

・マグロ赤身とカツオ 

ともに高タンパク低脂肪のヘルシー食品。しかし、タンパク質に含まれたリン酸は、過

剰摂取すると、リンが体内のカルシウムと接合し、尿として排出されるため、カルシウ

ム不足の原因となる。 

・ヒジキと大豆 

大豆には、カルシウムの吸収を阻害するフィチン酸が多く含まれているため、カルシウ

ムの豊富なヒジキの効果を損なってしまう。 

・ホウレンソウとゴマ 

ホウレンソウは鉄分などが豊富である一方、シュウ酸という成分も含まれている。これ

が、ゴマのカルシウムと結合し、結石の原因となり、カルシウムの吸収を妨げる。 

 「食べ合わせ」が良い食品 

・小松菜と干しシイタケ 

小松菜にはカルシウムやビタミンＣが豊富。干しシイタケには、カルシウムを骨に沈着

させる効果があるビタミンＤが多く、骨づくりに有効。 

・ナッツとヨーグルト 

ヨーグルトに含まれる乳酸がナッツのカルシウムの吸収を促す。消化吸収しやすい乳物

質に変化させる。 

・イワシと豆乳  

豆乳に含まれるイソフラボンがイワシのビタミンＤを活性化させる効能がある。 

 

 

 

 

「薬剤師に気軽に相談しよう」    
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（一社）浦安市薬剤師会 

      〒279-0004浦安市猫実１－２－５健康センター内 

 Tel ０４７－３５５－６８１２（月～金：10～15時） 

 Fax ０４７－３５５－６８１０ 

 メールアドレス toiawase@urayaku.jp 
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