
①カルシウム（1日 700~800mg）
　…骨の材料になる栄養素です 
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骨を守る栄養素って？
　年々心配になる骨粗�症…。骨を守って骨粗�症を予防するためには、
どんな栄養素を摂ればよいでしょうか？

②ビタミンK（1日 150μg）
　…カルシウムを骨に取り込み、骨を強くします
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②ビタミンD（1日 5.5μg）
　…カルシウムの吸収を助けて骨を丈夫にし、筋力を高めます
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