
栄養通信 令和6年 10月

明和セントラル病院 栄養科

木々の葉の色が変わり始め、秋の訪れを感じるようになりました。

昼夜の寒暖差が大きい時期でもあるので、体調管理に気をつけましょう。

☆疾病により食事制限のある方は、医師または管理栄養士の指示に従ってください☆

よくわかる栄養のはなし
（10）塩分とナトリウム

(参考HP：国立循環器病研究センター 新百合ヶ丘総合病院)

他のミネラル等と同じように体に必要

な成分ですが、とりすぎると喉が渇い

て水分を摂るので血液量が増え、高血

圧の原因になります。普段の食事がと

れていれば、ナトリウムが不足するこ

とはほぼありません。

塩分とは食品にふくまれる食塩相当量のことをさ

します。食塩は約40％のナトリウムと、その他の

ミネラルで構成されています。

ナトリウムの働きは、細胞内外の浸透圧の維持や、

筋肉の動きの調整です。

骨の量が減って弱くなり、くしゃみや転倒など、

わずかな刺激でも骨折しやすくなってしまうの

が骨粗しょう症です。

骨折が原因で体の動きが悪くなったり、そのま

ま寝たきりになってしまうこともあります。

骨の量を減らさないことと、転ばないように

運動習慣をつけることが大切です。

(参考HP：メディカルノート 骨粗鬆症財団)

知って防ぐ！骨粗しょう症

明和セントラル病院

公式ホームページ

骨を維持するために必要な栄養素は、カ

ルシウム・たんぱく質・ビタミンD・ビ

タミンKです。

牛乳・乳製品のカルシウムは吸収が良い

ので、1日1回とるのがおすすめです。

スナック菓子やインスタント食品、喫煙、

塩分のとりすぎはカルシウムの吸収を妨

げるので、控えめにしましょう。

秋のカツオは「戻り鰹」と

よばれます。春物よりも脂

がのっていて、加熱しても

しっとりおいしく食べられ

ます。鉄分やビタミンDな

ど不足しがちな栄養素も多

い秋の味覚です。
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10月20日は

世界骨粗しょう症デー

デジタルサイネージで

情報発信しています
お料理動画 ただいま準備中

外来栄養指導 実施しています
主治医または看護師にご相談ください

食事療法の困りごと、

管理栄養士がお手伝いします

今月の行事食

ぐんまの

郷土料理

旬の味 かつお


