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カルシウム、ビタミン D で骨を元気に！

■ 骨粗しょう症予防レシピ ■■ 骨粗しょう症予防レシピ ■■ 骨粗しょう症予防レシピ ■

（２人分）
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■ あじ

脂質が少なめでタンパク質が豊富なあじ
は、カルシウムやビタミンD、必須アミノ
酸もバランスよく含まれています。3枚お
ろしにした骨の部分は骨せんべいにする
と美味しく食べられカルシウムも摂取す
ることができ、骨を強くするのに効果的
な食材なので、日頃から摂るようにしま
しょう。

■ ビタミンD

あじのチーズピカタあじのチーズピカタ

TIME

ボウルに卵、粉チーズ、塩を入れて混ぜ、卵液を作る。

フライパンにバターを入れて熱し、　 のあじに卵液にくぐらせ

両面に焼き色がつくまで中火で 4～5 分ほど焼く。

器に盛り、トマトソースをかける。

トマトを粗く刻み、オリーブオイル、塩を加えて混ぜ、トマト

ソースを作る。

あじに塩こしょうをふり、薄力粉を全体に薄くまぶす。

骨は、皮膚や
髪の毛と同じように新陳代

謝を繰り返すことで「強さ」と「し
なやかさ」を保っていますが、新しく作
られる骨の量よりも壊される骨の量が多
くなると、骨密度が低下し、骨はスカスカ
になり骨折しやすい状態になります。 丈
夫な骨づくりは食事からのカルシウム摂
取と適度な運動と日光浴がポイント
です。今回は骨粗しょう症を予防
するレシピを紹介します。

● あじ（3 枚おろし）

● 塩こしょう

● 薄力粉

● トマト

● オリーブオイル

● 塩

… 2 尾

… 少々

… 適量

… 1/2 個

… 大さじ 1

… ひとつまみ

● 卵

● 粉チーズ

● 塩

● バター

… 1 個

… 大さじ 2

… 小さじ 1/2

… 20gあじなどに含まれるビタミンDにはカルシウ
ムの吸収力を高め、骨への沈着を助ける働き
があり、丈夫な骨をつくるために欠かせない
栄養素です。紫外線を浴びることにより、体
内で合成すること
ができる唯一の
ビタミンで、魚介
類のほかにきの
こにも多く含ま
れています。

お好みでバジルを加えると
彩りや香りがよ
くなります。

（トマトソース用）






