
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

引用：公益財団法人骨粗鬆症財団 骨粗鬆症情報誌カノープス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

我
が
国
の
６
５
歳
以
上
の
高
齢
者
で
は
、

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
を
は
じ
め
と

し
た
認
知
症
患
者
数
は
推
定
４
６
２
万
人
、

有
病
率
は
１
５
％
で
増
加
の
一
途
を
た
ど

っ
て
お
り
、
骨
粗
鬆
症
と
同
じ
く
、
そ
の
予

防
・
対
策
は
重
要
か
つ
急
務
で
す
。 

認
知
症
と
骨
粗
鬆
症
は
ど
ち
ら
も
女
性

に
多
く
、
共
通
の
危
険
因
子
と
し
て
、
糖
尿

病
、
喫
煙
・
飲
酒
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
レ
ベ
ル

の
低
下
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
認

知
症
患
者
さ
ん
は
そ
う
で
は
な
い
人
と
比

べ
て
転
倒
し
や
す
く
、
大
腿
骨
を
含
め
た
骨

折
の
リ
ス
ク
が
２
～
３
倍
程
度
高
く
な
る

こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

認
知
症
予
防
の
た
め
に
は
、
栄
養
と
運
動

が
重
要
で
す
。 

特
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
水
泳
、
サ
イ
ク
リ
ン

グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
認
知
機
能
の
改

善
に
効
果
的
で
定
期
的
に
一
定
量
の
有
酸

素
運
動
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
る 

運
動
習
慣
を
も
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。 

更
に
２
つ
の
こ
と
を
同
時
に
行
う
デ
ュ

ア
ル
タ
ス
ク
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
歩
き
な
が
ら

引
き
算
や
一
人
じ
ゃ
ん
け
ん
を
す
る
な
ど
） 

や
、
運
動
・
計
算
・
し
り
と
り
な
ど
を
同
時

に
行
う
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
も
認
知
症
予
防
に

有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
う
し
た
栄
養
や
運
動
の
ア
プ
ロ
ー
チ

は
認
知
症
だ
け
で
な
く
、
骨
粗
鬆
症
の
予
防

に
も
な
る
の
で
こ
の
機
会
に
生
活
習
慣
を

見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 
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生
活
習
慣
を
見
直
し
て
認
知
症
と
骨
粗
鬆
症
予
防
を 

材
料
（
４
人
分
） 

キ
ャ
ベ
ツ
小
１
個
（
５
４
０
ｇ
） 

た
ま
ね
ぎ…

中
１
個(

１
０
０
ｇ) 

ウ
イ
ン
ナ
ー…

(

適
量) 

に
ん
じ
ん…

（
適
量
） 

そ
の
他
（
じ
ゃ
が
い
も
や
カ
ブ
等
） 

バ
タ
ー
（
１
６
ｇ
） 

顆
粒
ブ
イ
ヨ
ン
（
３
ｇ
適
量
） 

コ
シ
ョ
ウ
少
々 

 

春
キ
ャ
ベ
ツ
丸
ご
と
ポ
ト
フ 

 

〒920-0003 石川県金沢市疋田 2 丁目 46 番 

TEL : 076-258-9777 FAX : 076-258-2408    

バックナンバーはこちら→ 
（クリニックの HPよりご覧いただけます。） 

 

作
り
方 

１ 

キ
ャ
ベ
ツ
は
丸
ご
と
き
れ
い
に
洗
っ

て
包
丁
で
芯
に
十
文
字
の
切
れ
目
を

入
れ
る
。
た
ま
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す

る
。 

２ 

鍋
を
中
火
に
か
け
、
バ
タ
ー
で
玉
ね
ぎ

を
し
ん
な
り
す
る
ま
で
炒
め
、
ウ
イ
ン

ナ
ー
等
を
加
え
る
。
さ
ら
に
１
の
キ
ャ

ベ
ツ
の
芯
が
下
に
な
る
よ
う
に
入
れ
、

水
を
ひ
た
ひ
た
に
注
ぎ
強
火
に
す
る
。 

３ 

２
が
煮
立
っ
た
ら
ブ
イ
ヨ
ン
、
コ
シ
ョ

ウ
を
加
え
、
蓋
を
し
て
弱
火
で
煮
る
。 

 
 

キ
ャ
ベ
ツ
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
ら 

４
等
分
に
し
て
器
に
盛
り
、
好
み
で
パ

セ
リ
を
散
ら
す
。 

 

 

 

 
 

💡春先のキャベツは外側の葉に含まれるカルシ

ウムが特に豊富なので使い切るのがおすすめ！ 


