
カルシウムがたっぷりとれるレシピの紹介

＜ごまについて＞
カルシウムをたっぷり含みますが
栄養素を吸収しづらいので、食べ
る前に煎ってさらに、すってから
使うと吸収率がアップします。



＜骨について＞

骨は日々、生まれ変わっています。「破骨細胞」が骨をこわし「骨芽細胞」が骨をつくっています。

骨の健康のためには、その材料となる栄養素（カルシウム・たんぱく質など）をとることが大切です。

日々の食生活を振り返り、コツコツカルシウムをとるようにしましょう。

＜切り干し大根について＞
乾燥させることで生の大根よりも甘みが増し栄養価も高くなります。100ｇ中カルシウムを 500ｍｇ含みます。
戻し汁にも栄養が含まれるので戻し汁も利用するのがお勧めです


