
学園だより学園だよよよりりり
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　　成羽病院通信　　　　　　   ■問い合わせ　☎�３１１１

骨粗しょう症 ～いつまでも骨を丈夫に～

　日ごろの教育研究活動の成果を、分野を越え専門家以外にもわか
りやすく発表する研究発表会「第 10 回順正学園学術交流コンファ
レンス」を開催します。市民の皆さんの聴講も歓迎いたしますので、
お気軽にご来学ください。

【開催場所】　吉備国際大学７号館　７１１講義室
【開催日時】　教育部門　２月２２日㈯　午後２時３０分～
　　　　　　研究部門　２月２３日㈰　午前９時～
※参加無料、事前の参加申し込みは不要です。

■問い合わせ　吉備国際大学庶務課　☎�９４５４

「第 10 回順正学園学術交流コンファレンス」を開催します

成羽病院・管理栄養士　池田 三根

レストラン「ラ・エスペランサ」 　春のイタリアンランチフェア（～３月 14 日㈮ ）開催中！

　春のイタリアンランチフェアの開催期間中、イタリアンランチかパスタラ
ンチをご注文の方にはプチケーキをサービスしています。
場　　所：順正学園国際交流館（奥万田町）　※駐車場１０台程度
営業時間：午前 11 時 30 分～午後２時（※土・日曜日、祝日は休業）

■問い合わせ　株式会社ＪＥＩ　☎�３７２０

教 え る 育 つ 研 ぐ 究 め る

◎骨粗しょう症とは
　骨粗しょう症は骨の密度や質が低下し骨折しやすくなる病気で、高齢の女性を中心に年々増
加しています。特に骨折しやすい部位は、太ももの付け根、背骨、手首などです。
　骨粗しょう症により高齢者が骨折すると、治るまでに時間がかかり、そのまま寝たきりの状
態になってしまうこともあります。背が縮む・背中や腰が曲がる・背中や腰が痛むなど、気に
なることがあったら、検査を受けることをお勧めします。

◎骨粗しょう症を防ぐポイント
食事…食生活の改善が骨粗しょう症の予防につながります。1 日 3

回、規則正しくバランスのよい食事を取りましょう。なお、
積極的に取りたい栄養素は次のとおりです。
・カルシウム：乳製品、大豆製品、小魚、コマツナなど
・ビタミンＤ：魚介類、キノコ類など
・ビタミンＫ：納豆、緑黄色野菜など
※ 血液を固まりにくくする薬を飲んでいる人は、納豆を食べることを控えてください。

運動…運動して骨に適度な負荷をかけることは、骨量の維持や増加に有効です。また運動は筋力
やバランス力を鍛え、転倒防止にもつながります。激しい運動をする必要はなく、軽めの
運動を繰り返し行うことが効果的です。無理をしないようにして、１日 20 分程度のウオ
ーキングから始めてみましょう。
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家
業
と
学
問
に
励
む

　

山
田
方
谷
の
父
は
、
遺
言
を
丸ま
る

川か
わ

松
し
ょ
う
隠い
ん
に

託
し
、
遺
産
を
三
つ
に
分
け
、
一
つ
は
妻
が
弟

の
辰た

つ
蔵ぞ
う
と
家
業
を
継
ぐ
、
一
つ
は
次
男
平
人
の

養
育
費
に
、
一
つ
は
方
谷
の
学
費
に
と
決
め
て

い
ま
し
た
。し
か
し
病
弱
な
弟
が
農
業
の
傍
ら
、

重
労
働
の
菜
種
油
の
製
造
や
行
商
は
無
理
で
、

や
む
な
く
親
族
会
議
に
よ
っ
て
、
16
歳
の
方
谷

が
中
井
に
帰
り
、
家
業
を
継
ぐ
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。

　

父
は
次
の
よ
う
な
遺
訓
一
二
条
を
残
し
て
い

ま
す
。

一
、 

夜
明
け
と
と
も
に
起
床
し
、
そ
の
日
の
仕

事
を
決
め
、
済
む
と
自
分
の
修
業
を
少
し

も
怠
ら
な
い
こ
と
。

一
、 

夜
は
十
時
頃
就
寝
す
る
こ
と
。
学
問
修
業

と
家
の
用
向
き
以
外
で
無
益
な
長
起
き
は

し
な
い
こ
と
。

一
、 

勤
倹
質
素
を
守
り
、油
断
な
く
家
を
保
ち
、

ま
た
米
や
金
の
出
し
入
れ
の
時
に
情
け
容

赦
の
な
い
や
り
方
を
し
な
い
こ
と
。

一
、 

容
姿
は
端
正
に
、
言
葉
は
ま
ご
こ
ろ
を
こ

め
て
、
嘘
を
言
わ
ず
、
徳
を
積
む
行
な
い

に
励
む
こ
と
。

一
、 

村
の
困
窮
し
た
人
や
病
人
を
ね
ん
ご
ろ
に

尋
ね
て
親
し
く
交
わ
り
、
親
し
み
合
っ
て

仲
良
く
す
る
心
が
け
を
忘
れ
な
い
こ
と
。

　

そ
の
他
に
、
母
へ
の
孝
養
や
先
祖
へ
の
祭さ

い
祀し

を
怠
ら
な
い
。
平
人
の
教
育
に
努
め
る
。
ぜ
い

た
く
・
賭
博
・
酒
宴
・
遊
興
を
し
な
い
こ
と
を

箇
条
書
き
し
、
さ
ら
に
、
孔
子
の
教
え
を
宗
と

し
、
先
賢
の
志
に
従
い
、
学
業
の
道
に
怠
る
こ

と
な
く
日
夜
励
む
こ
と
を
強
調
し
て
い
ま
す
。

　

方
谷
は
父
の
心
に
忠
実
に
従
っ
て
家
業
と
学

問
に
励
み
、
誠
実
に
近
隣
の
人
と
交
わ
っ
た
の

で
、村
の
人
か
ら「
安や

す
五ご

郎ろ
う

さ
ん
、安
五
郎
さ
ん
」

と
呼
ば
れ
て
親
し
ま
れ
ま
し
た
。

　

文
政
５（
１
８
２
２
）年
、
17
歳
の
方
谷
は
新

見
藩
士
の
娘
、
16
歳
の
若わ

か

原は
ら

進し
ん

と
結
婚
し
て
、

共
に
日
夜
仕
事
に
励
ん
で
い
ま
す
。
進
は
松
隠

塾
の
近
く
に
住
ん
で
い
た
人
で
、
二
人
は
気
心

が
知
れ
て
い
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
「
山
田
方
谷
全
集
」年
譜
、文
政
６
年
の
項
で
、

『
先
生
す
こ
ぶ
る
家
業
に
詳
し
く
、
日
に
は
か

り
を
操
り
て
農
民
商
人
と
交
わ
る
。
後
年
一
藩

財
利
の
権
を
握
り
、
ず
る
い
役
人
や
商
人
の
ご

ま
か
し
を
受
け
ざ
り
し
も
の
は
、
こ
の
素
養
あ

り
し
に
よ
る
』
と
山
田
準

じ
ゅ
ん

氏
が
付
記
し
て
い

る
よ
う
に
、
こ
の
頃
の
苦
労
が
後
に
実
を
結
ぶ

こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
。

　

文
政
８（
１
８
２
５
）年
、
21
歳
の
時
、
方
谷

の
篤
学
が
四
方
に
広
が
り
、
藩
主
板い

た

倉く
ら

勝か
つ

職つ
ね

公
か
ら
、「
農
商
の
身
に
て
文
学
心
が
け
よ
ろ

し
き
旨
を
聞
き
、
二に

人に
ん

扶ぶ

持ち

を
く
だ
し
お
く
。

こ
れ
よ
り
、
お
り
お
り
は
学
問
所
に
出
頭
し
、

な
お
こ
の
上
と
も
修
業
し
、
ご
用
に
立
つ
よ
う

申
し
つ
け
る
」
と
の
沙
汰
書
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
有
終
館
で
学
習
で
き
る
こ
と
は
士
族
な
み

に
さ
れ
た
と
い
う
こ
と
で
、
士
族
に
復
帰
し
た

い
と
の
願
い
が
強
か
っ
た
両
親
が
生
き
て
い
た

ら
ど
れ
ほ
ど
喜
ん
だ
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

な
お
二
人
扶
持
は
一
日
に
玄
米
１
升
（
年
間

約
５
０
０
㌔
）
が
支
給
さ
れ
、
当
時
藩
士
が
遊

学
に
出
る
時
の
奨
学
金
と
同
じ
で
し
た
。
方

谷
の
喜
び
は
ど
の
よ
う
で
あ
っ
た
で
し
ょ

う
。
お
め
で
た
い
こ
と
は
続
き
、
翌
、
文
政
９

（
１
８
２
６
）年
に
待
望
の
長
女
瑳さ

奇き

が
誕
生
し

ま
す
。
彼
の
喜
び
が
目
に
見
え
る
よ
う
で
は
あ

り
ま
せ
ん
か
。
暇
を
見
つ
け
て
は
有
終
館
で
学

習
し
、
後
に
遊
学
し
て
学
問
を
深
め
る
道
が
開

か
れ
た
の
で
す
。

　

し
か
し
、
そ
の
後
も
当
時
の
農
民
の
苦
労
を

常
に
感
じ
て
い
た
こ
と
を
示
す
文
が
あ
り
ま

す
。
天
保
元（
１
８
３
０
）年
冬
に
書
か
れ
た
彼

の
随
筆
を
要
約
す
る
と
、「
自
分
が
門
の
外
に

立
っ
て
い
る
と
税
を
納
め
る
者
が
ぞ
ろ
ぞ
ろ
と

前
を
通
っ
た
。村
民
の
苦
労
は
ひ
ど
い
も
の
で
、

一
年
中
働
き
通
し
て
田
畑
を
守
り
、
収
穫
を
上

納
す
る
た
め
、
担
い
だ
り
抱
え
た
り
し
て
遠
い

役
所
に
運
ぶ
が
、
国
は
財
政
に
窮
し
、
大
商
人

か
ら
の
借
金
の
利
息
に
追
わ
れ
、
村
民
が
血
と

汗
で
出
し
た
税
を
借
金
の
利
払
い
に
当
て
ね
ば

な
ら
ず
、
無
縁
の
商
人
を
富
ま
す
の
み
」
と
嘆

息
し
て
い
ま
す
。
こ
の
心
が
の
ち
の
藩
政
改
革

の
時
、
富
商
の
利
を
抑
え
、
藩
が
産
業
を
育
成

し
、
財
政
を
安
定
化
さ
せ
、
農
民
の
税
を
軽
く

し
て
生
活
を
楽
に
す
る
政
策
に
つ
な
が
っ
て
い

く
の
で
す
。　
　
　
　
（
文
・
児
玉
享
さ
ん
）

山
田
方
谷
を
語
る

方谷園（中井町西方）

門の向こうに方谷の住居があった。門は長瀬塾跡
から移築された（中井町西方）


