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骨粗聡症 ・やまいも ② その後の骨量減少をなるべく少なくする
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ます。腰や背中の痛みを生じることもあります。骨折は主に背骨や足の付け根な 飢，
どに起こります。背骨が骨折し、つぶれると、腰が曲がったり、前かがみになっ 4ft}月0 : ?~ 島．
たりして身長が低くなることもあります。ただし症状の出ない人もいるので、注 9』‘＊う r "'f. り-~·-い： もへ~ ~ ·-·, • 

腎 ：、力::;;。c:二:::::冒1~!ニ冒やす~□齢などが原因）と続 山芋は昔から滋養強壮に効果かあることか知られ、「山うなき」とも呼ばれてV、さ
/ ました。 中国では「山薬」と言われ、薬としても用いられていました。 ぃ翠

んは加熱しないと消化が悪く、生で食べること

分解酵素であるジアスターゼを大根の3倍も香

ゼをも含むため、生のままで十分消化できます

が壊れてしまうので、生のままで食べた方が袢

その他の栄養成分
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＇・ゲートボール・サイクリングなどのスポーツ

I運動機能の改善と痛みd滋釈叶

iカルシウム製剤I
海性型ビタミンD3製剤I
i骨吸収(※1)抑制薬I
i骨形成(※2)促進薬I
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