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【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 

男女共同参画宣言都市

いつまでも丈夫な骨を保ちましょう！
　「骨粗しょう症」は骨がスカスカになって
もろくなり，骨折しやすくなる病気のこと
です。若いうちから食生活・運動習慣を意
識することが，予防の第一歩となります。

今月のヘルスメイト
食育元気かるた
ヘルスメイトが地域
に出向き，かるたで
食育活動を行います。

「海の幸　上手に食べて　骨まで元気」う

カルシウムで骨太ライフ♪
　骨の材料となるカルシウムを摂りながら，いつ
までも丈夫な骨を保ちましょう。バランスよい食
事を摂ることを心がけ，カルシウムの吸収を助け
る栄養素をあわせて摂りましょう。

★カルシウムを多く含む食品を摂ろう！
牛乳，チーズ，ヨーグルト，木綿豆腐，厚揚げ，
凍り豆腐，ひじき，桜えび，小松菜 など

★吸収を助ける栄養素と一緒に摂ろう！
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魚介類，干ししいたけ，
きくらげ など

納豆，ブロッコリー，ほ
うれん草，チーズ など

★申込方法★
　掲載を希望されるお子さんの写真（プリントした
もの，またはデジタルデータ）と，お子さんの名前

（ふりがな），生年月日，年齢，親の名前，郵便番
号，住所，電話番号，15 文字程度のコメントを
記入した申込書を添えて提出してください。郵送，
E-mail でも受け付けます。
※申込書は，市ホームページからもダウンロードできます。

小学校就学前までの
お子さんの写真を募集しています！

★問い合せ・申込先★　〒 756-8601
山陽小野田市役所 総務課（☎ 82-1148）

山
や ま

本
も と

  葵
あ お い

陽ちゃん（1 歳）
「これが本当の箱入り娘（笑）」


