
●23日（土・祝）　午前９時30分〜午後２時30分
敬老会（老人ホーム東総園）　
日時／９月23日（土・祝）　午前10時〜午後３時
文化祭（介護老人保健施設シルバーケアセンター）
日時／９月23日（土・祝）　午前９時30分〜午後３時
ケアフェス（ケアハウス）
日時／９月23日（土・祝）　午前９時15分〜午後３時30分
AC-Junction（東体育館）
日時／９月23日（土・祝）　正午〜
内容／職員などによる音楽パフォーマンス

 
　 附属看護専門学校の学生募集（社会人選考）

　附属看護専門学校では、社会人を対象に入学試験を行
います。
募集人数／若干名
受験資格／高等学校を卒業または同等以上の学歴を有
し、就労経験が受験日現在、通算３年以上ある人
願書受付期間／９月25日（月）〜10月４日（水）必着
試験日／ 10月13日（金）、14日（土）
試験科目／国語(古文・漢文除く）、面接

 
　
�
見つけよう！�元気のひけつ�
９月23日（土・祝）は第２回病院まつり

　地域住民の皆さんとの交流を目指して、今年も病院ま
つりを開催します。楽しみながら日々の健康と元気のひ
けつを見つけてみませんか。
日時／９月23日（土・祝）　午前10時〜午後２時
場所／病院本館と周辺施設
内容／特別講演、市民健康講座、健康チェック、展示・
実演・体験ブース、キッズコーナー、一中吹奏楽部オー
プニングコンサート、ピエロのバルーンアート、落語、
職員食堂一般開放＆限定減塩ランチ販売など
関連施設の催しも同日開催
看護学校彩花祭（看護専門学校）
日時／●９月22日（金）　午前10時〜午後２時30分　

http://www.hospital.asahi.chiba.jp/

問旭中央病院（☎63-8111・代表）

　骨粗しょう症とは、骨の量（骨密度）が減少し、全身
の骨がもろくなって骨折しやすくなる病気です。食生
活や運動などの生活習慣を見直すことで、骨粗しょう
症を予防しましょう。
骨を強くする
●カルシウム豊富な食品をしっかり取る
◦牛乳・乳製品（手軽に食べられ吸収率も高い）
◦魚介類（骨ごと食べられる小魚に多い）
◦大豆製品（豆腐や納豆は消化が良く栄養価も高い）
◦緑黄色野菜（特に青菜全般に多く含まれる）
●ビタミンＤでカルシウムの吸収を高める
　カルシウムとビタミンＤの組み合わせは、骨密度を
上げる効果があり、魚やきのこ類に多く含まれていま
す。ビタミンＤは適度な日光浴によって体内で合成さ
れます。
●たんぱく質やビタミンＣの豊富な食品を取る
　骨の重要な成分にコラーゲンというたんぱく質があ

ります。これらをつくるためには肉、魚、卵、大豆製
品など良質のたんぱく質と、骨の土台をつくるビタミ
ンＣの多い野菜や果物などを積極的に取りましょう。
カルシウムが失われるのを防ぐ
●加工食品や塩分の取り過ぎに注意
　インスタント食品、ハム類、スナック菓子、清涼飲
料水などの取り過ぎは、塩分や食品添加物に多く含ま
れるリンの過剰摂取につながり、カルシウムの排出が
活発になってしまいます。
●節煙を心がけアルコールは控えめに
　過度のアルコールはカルシウムの吸収を妨げます。
喫煙も胃腸の働きを悪くして、カルシウムの吸収が抑
えられます。

　骨が弱くなると、ちょっとしたことでも骨折しやす
くなります。適度な運動で骨に負荷を加えると、骨は
丈夫になります。
　まずはストレッチやウオーキングなどの習慣を身に
付けましょう。

【健康管理課管理栄養士】

骨粗しょう症を予防しよう

健康ひろば

健康ワンポイントアドバイス
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