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健康・症状・おすすめストレッチ・栄養の豆知識等、気になる話題を毎月お届けします！

今月のご挨拶
皆さま、こんにちは。今回は、2019年健康寿命日本一になった
長野県の取り組みを一つ紹介させて頂きます！
前回は「脳」についての取り組みを紹介させて頂きましたが、
今回は「骨」です。骨を強くする体操としておすすめで簡単にで
きるものは「かかと落とし」。
かかと落としとは、立った状態でかかとを上げ（つま先立ち姿勢）、
ストンと床に落とす体操のことです。
1セット10回を1日3回実施するだけで、骨細胞が活性化して
骨密度アップにつながります。骨粗鬆症からの骨折は、健康寿命を縮める主犯格の1つです。

1.骨がスカスカ → 2.簡単に折れてしまう → 3.治癒に時間がかかる →
　　　   4.周囲の筋肉や歩くための筋肉が弱くなる → 5.全身が弱る   …いやな連鎖ですよね。
この連鎖を断ち切る簡単な運動ですので、ぜひ隙間時間に試してみてください！！
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髪・肌の荒れ 爪がもろい

ミネラルが不足する原因として、摂取不足以外にも『ストレス』『疲労からの回復（エ
ネルギーを多く消費する）』『大量に汗をかく』『（女性は）月経』などが考えられます。
皆さん、心当たりはありませんか？
では、ミネラルを摂取するにはどうしたら良いでしょう？それはやはり、バランスの
取れた食事を心掛けることです。日本人が不足しやすいミネラルとしては、カルシウ
ム・カリウム・マグネシウム・鉄・亜鉛などがあげられます。各症状に思い当たる方は、
是非ミネラルを意識してみてください♪

ミネラルとは５大栄養素の一つで、①人の体の構成 ②体の働きのサポート の働きがある物質です。
代表的なもので、身体の構成ではカルシウム・リンなど、身体の働きのサポートでは鉄・銅・亜鉛などが
あります。では、このミネラル不足で起きることとは何でしょう？各ミネラルの不足により様々な症状が
あります。

そもそもミネラルとは？

ミネラル不足による代表例

ミネラルが不足する原因

そんなに大切なの？ミネラルのお話し
栄養といっても「大切なことは知っているけれど、食事で殆ど意識して
いない…」そんな方が殆どではないでしょうか？今回は、美容や日常生
活のちょっとした身体の変化にクローズアップしてお話しします♪

栄養の

豆知識
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見れる！

毎週配信中!

あおば新聞
WEB版

こちらの『あおば新聞』ですが、WEB版の

配信がスタートしております！

紙版では掲載しきれない『知っているよう

で知らない栄養のお話し』コラムや、動画

で簡単解説の『木津っちトレーニング』な

ど、紙版の情報+αのWEB新聞です♪

こちらも是非ご利用下さい！

鉄分・マグネシウム・カリウム・カルシウム 等の不足

食材一例

カルシウム・鉄文 等の不足
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カルシウム・亜鉛・ヨウ素・セレン 等の不足

食材一例

鉄分・銅 等の不足

食材一例

食欲が無い場合は
サプリメントも
有効です♪
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かかと落とし等の
「骨密度アップ体操」
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「食事」の工夫
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