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ますか。講座では熱中症が起こる仕組み、予防のための
日常生活の工夫、家庭でできる応急処置、高齢者や乳幼
児の注意点などを話します。
　熱中症についての正しい知識と対処法を学んで、健康
に夏を過ごしましょう。
参加費／無料
申し込み／不要
問い合わせ先／健康づくり支援委員会事務局（内線2465、
2466・広報患者相談課内）

附属看護専門学校オープンキャンパス
　令和７年度の入学希望者を対象に、オープンキャンパ
スを実施します。
日程／７月20日（土）、８月24日（土）
場所／旭中央病院附属看護専門学校
対象／高校生以上で、看護に興味や関心の
ある人
※�予約が必要です。くわしい内容は、学校
ホームページで確認してください。

問い合わせ先／旭中央病院附属看護専門学校（内線7702）

市民健康講座を開催
　当院の医療専門職の知識を地域住民の皆さんに広く開
放し、健康増進の手助けとなるように健康講座を開催し
ます。
期日／７月25日（木）　
時間／午後２時～２時20分、午後２時30分～２時50分
※同じ内容の講座を２回行います。
場所／おひさまテラス
対象／通院中の患者さんや市民だけでなく、誰でも参加
できます。
講師／救命救急センター副センター長　伊藤史生医師
内容／「熱中症を防ぐには？なったら？」
　暑い日が増えてきましたが、熱中症の対策はできてい
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　骨粗しょう症は、骨密度が低下し骨が折れやすくな
る病気です。尻もちをつくなど、ちょっとした刺激が
重篤な骨折につながることもあります。
　骨粗しょう症にならないためには、食事や運動など
の生活習慣を見直すことが大切です。
１日３食バランス良く食べましょう
　過度な食事制限やダイエットは、骨に悪影響を及ぼ
す可能性があります。３食バランス良く、骨を作る栄
養素を意識してしっかり食べることが大事です。
　また食塩の過剰摂取は、カルシウムの排出を促して
しまうため、減塩にも取り組みましょう。
骨を作る主な栄養素
●カルシウム
　骨の主成分です。乳製品や大豆製品、小魚、緑黄色
野菜などを積極的に取り入れましょう。
●ビタミンＤ
　カルシウムの吸収を助けます。魚やキノコなどで補
いましょう。適度な日光浴でも作られます。

●ビタミンＫ
　カルシウムを骨に沈着させる働きがあります。納豆
や緑黄色野菜に含まれています。
骨に刺激を与える運動をしましょう
　骨は運動によって強くできます。ジョギングや弾み
をつけたウオーキング、縄跳び、かかと落とし（つま
先立ち後、かかとをストンと落とす運動）など、骨に
刺激が与えられる運動が効果的です。
特設Ｗｅｂコンテンツ「骨活のすすめ」
　骨粗しょう症の症状や対策をクイズ形式の動画で楽
しく学べます。10～60代以上まで、年代別にポイン
トが紹介されています。

【健康づくり課　管理栄養士】

骨粗しょう症予防のための生活習慣

骨活のすすめ
（厚生労働省）
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