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毎
年
10
月
20
日
は

世
界
骨こ

つ
そ
し
ょ
う

粗
鬆
症
デ
ー

　

骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
骨
の
中
が
ス

カ
ス
カ
の
状
態
に
な
り
、
骨
が
も
ろ

く
な
る
病
気
で
す
。
骨
が
ス
カ
ス
カ

に
な
る
と
、
わ
ず
か
な
衝
撃
で
も
骨

折
を
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

世
界
骨
粗
し
ょ
う
症
デ
ー
は
、
イ

ギ
リ
ス
の
骨
粗
し
ょ
う
症
学
会
が
１

９
９
６
年
１０
月
２０
日
に
、
骨
粗
し
ょ

う
症
の
啓
発
を
目
的
に
創
設
し
た
も

の
で
す
。
「
世
界
か
ら
骨
粗
し
ょ
う

症
に
よ
る
骨
折
を
な
く
す
」
こ
と
を

目
標
に
地
球
規
模
で
展
開
し
て
い
ま

す
。
日
本
に
も
１
９
９
１
年
、
骨
粗

し
ょ
う
症
財
団
が
設
立
さ
れ
ま
し

た
。

　

骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
自
覚
症
状
が

あ
ま
り
な
い
病
気
で
す
。
気
が
つ
い

た
と
き
に
は
か
な
り
進
行
し
て
い
た

と
い
う
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
骨
粗
し
ょ
う
症
に
よ
り
も
ろ
く

な
っ
た
骨
は
、
体
の
重
み
が
加
わ
る

だ
け
で
潰
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
を
圧
迫
骨
折
と
い
い
ま

す
。
圧
迫
骨
折
が
起
こ
る
と
背
骨
が

丸
く
な
っ
た
り
、
身
長
が
縮

ん
だ
り
、
痛
み
を
と
も
な
っ

た
り
し
ま
す
。
た
だ
し
、
こ

の
よ
う
な
状
態
に
な
っ
て
も

痛
み
を
と
も
な
わ
な
い
場
合

も
あ
り
ま
す
の
で
、
日
ご
ろ

か
ら
の
自
己
チ
ェ
ッ
ク
が
必

要
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

城
南
保
健
生
協
も
、
さ
ま
ざ

ま
な
場
所
で
骨
密
度
測
定
を

行
っ
て
い
ま
す
。
骨
粗
し
ょ

う
症
は
早
期
発
見
、
早
期
治

療
が
重
要
な
の
で
す
。

骨
を
丈
夫
に
　
　

　
　
保
つ
た
め
に

　

加
齢
に
と
も
な
い
骨
密
度
は
減
少

し
ま
す
。
高
齢
に
な
っ
て
か
ら
も
十

分
な
骨
密
度
を
保
つ
た
め
に
は
、
カ

ル
シ
ウ
ム
を
十
分
に
摂
取
し
、
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
す
栄
養
素
を
食

事
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

適
度
な
運
動
が
骨
代
謝
を
盛
ん
に

し
、
骨
を
強
く
す
る
の
に
有
効
で

す
。

　

認
知
症
の
人
は
、
尿
意
を

感
じ
て
も
「
お
し
っ
こ
が
し

た
い
。
お
手
洗
い
は
ど
こ
？
」
と
言

え
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
ウ
ロ
ウ
ロ

歩
き
回
っ
た
り
、
落
ち
着
か
な
い
行

動
を
し
た
り
し
て
い
る
う
ち
に
尿
を

漏
ら
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
濡
れ
た
下
着
は
気
持
ち
悪
い
の

で
脱
ぐ
の
で
す
が
、
そ
れ
を
「
ど
の

よ
う
に
し
て
よ
い
か
わ
か
ら
な
い
」

と
か
「
失
敗
し
て
し
ま
っ
た
。
恥
ず

か
し
い
」
と
思
う
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
タ
ン
ス
に
し
ま
っ
た

り
、
部
屋
の
隅
に
置
い
て
あ
っ
た

り
、
ト
イ
レ
の
便
座
の
陰
に
か
く
し

て
あ
っ
た
り
、
窓
か
ら
捨
て
て
あ
っ

た
り
す
る
の
で
す
。

　

大
変
で
す
が
、
い
つ
も
と
違
う

落
ち
着
き
の
な
い
行
動
が
あ
る
と

き
は
、
「
お
手
洗
い
に
行
き
ま
す

か
？
」
と
声
を
か
け
、
失
敗
す
る
前

に
排
泄
で
き
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
ト
イ
レ
に
入
る
と
き
と
出

て
き
た
と
き
の
衣
類
が
変
わ
っ
て
い

る
よ
う
な
と
き
は
、
ト
イ
レ
で
下
着

を
脱
い
で
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
場
所
に
汚
し
た
下
着
を

置
く
こ
と
が
出
て
き
ま
す
が
、
決
し

て
怒
る
こ
と
は
せ
ず
、
そ
っ
と
片
付

け
て
あ
げ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
新
し
い
下
着
を
つ
け
て
い

る
か
、
そ
れ
と
な
く
確
認
し
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
。

支
　
部
　
だ
　
よ
　
り

大
森
西
北
・
蒲
田
支
部

「
こ
ら
ぼ
夏
ま
つ
り
」

に
参
加　
　
　
　
　

　

今
年
も
８
月
２１
日
㈰
に
「
第
１３
回

こ
ら
ぼ
夏
ま
つ
り
」
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
テ
ー
マ
と
し
て
東
北
・
熊
本

被
災
地
応
援
を
掲
げ
、
大
田
区
政
７０

周
年
記
念
と
し
て
も
位
置
づ
け
ら
れ

て
い
ま
し
た
。

　

城
南
保
健
生
協
で
は
、
今
年
も
大

森
西
北
支
部
の
組
合
員
を
中
心
に
、

健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
参
加
し
ま
し
た

が
、
台
風
の
影
響
が
心
配
さ
れ
た
た

め
、
屋
内
で
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
な

り
ま
し
た
。
目
立
た
な
い
場
所
で
し

た
が
、
４６
人
の
方
が
チ
ェ
ッ
ク
を
受

け
ら
れ
ま
し
た
。

大
森
・
糀
谷
支
部

若
返
り
班
納
涼
会

　

９
月
５
日
㈪
、
恒
例
の
納
涼
会
を

行
い
ま
し
た
。
毎
年
８
月
の
第
３
月

曜
日
と
決
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
今
年

は
台
風
直
撃
で
延
期
と
な
り
ま
し

た
。
今
回
、
班
の
メ
ン
バ
ー
が
大
好

き
だ
と
い
う
絵
本
の
朗
読
を
し
て
く

れ
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
の
夏
の
思
い

出
話
に
も
花
が
咲
き
、
み
ん
な
で

歌
っ
た
り
踊
っ
た
り
、
楽
し
い
時
間

を
過
ご
し
ま
し
た
。
若
返
り
班
は
、

大
田
区
の
ゆ
う
ゆ
う
く
ら
ぶ
東
糀
谷

で
毎
月
第
１
・
第
３
月
曜
日
の
午
後

７
時
か
ら
健
康
体
操
な
ど
を
行
っ
て

い
ま
す
。

六
郷
支
部

ヨ
ガ
と
ス
ト
レ
ッ
チ

で
か
ら
だ
づ
く
り　

　

毎
週
木
曜
日
、
午
後
７
時
か
ら
、

ゆ
う
ゆ
う
く
ら
ぶ
東
六
郷
で
六
郷
ヨ

ガ
サ
ー
ク
ル
が
活
動
し
て
い
ま
す
。

毎
回
、
専
門
の
講
師
の
指
導
で
、
第

１
・
第
３
は
ヨ
ガ
を
、
第
２
・
第
４

は
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
は
、
呼
吸
法
と
さ
ま
ざ
ま
な

ポ
ー
ズ
を
通
じ
て
、
心
身
の
調
整
や

身
体
づ
く
り
を
め
ざ
し
ま
す
。
自
分

に
と
っ
て
、
心
地
よ
い
加
減
で
体
を

動
か
し
続
け
る
こ
と
で
必
ず
身
体
は

変
わ
り
ま
す
。

　

会
員
は
現
在
１０
人
、
会
費
は
月
３

０
０
０
円
で
す
。
素
敵
な
先
生
、
楽

し
い
仲
間
と
と
も
に
ヨ
ガ
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
参
加
希
望
や
お
問
合
せ
は
生
協
本
部
ま
で
（
３
７
６
２

－

０
２
６
６
）
。
組
合
員
の
皆
さ
ん
の
活
動
を
紹
介
し
ま

せ
ん
か
？
　
活
動
の
写
真
と
紹
介
原
稿
（
２
０
０
字
程
度
）
を
生
協
本
部
ま
で
ど
し
ど
し
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

　

２
０
１
７
年
２
月
、
５
回
目
を
迎

え
る
『
城
南
文
化
祭
』
を
開
催
予
定

で
す
。
発
表
の
形
式
は
舞
台
で
の
発

表
と
作
品
の
展
示
で
す
。
会
場
や
開

催
日
時
は
決
ま
り
次
第
、
本
紙
で
お

知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

　

日
頃
の
サ
ー
ク
ル
活
動
の
ひ
と
つ

の
目
標
と
し
て
、
ま
た
宣
伝
の
機
会

と
し
て
皆
さ
ん
の
出
演
、
出
品
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
ど
し
ど

し
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

　●
　出
演
、
出
展
者
の
条
件

　
○　

保
健
生
協
組
合
員

　
○　

保
健
生
協
の
班
ま
た
は
サ
ー
ク
ル

　
○　

保
健
生
協
組
合
員
が
所
属
し
て
い

る
サ
ー
ク
ル
（
全
員
が
組
合
員
で

な
く
て
も
よ
い
）

　●
　舞
台
出
演
規
定

　
○　

募
集
演
目
…
ダ
ン
ス
、
楽
器
演

奏
、
歌
（
民
謡
、
詩
吟
、
合
唱
な

ど
）
、
手
品
な
ど
な
ど

　●
　展
示
出
展
規
定

　
○　

募
集
作
品
…
書
道
、
写
真
、
絵

画
、
絵
手
紙
、
手
芸
作
品
な
ど

　
○　

軸
装
、
額
装
等
は
出
品
者
に
お
い

て
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
展
示
は
実

行
委
員
会
で
行
い
ま
す

※
出
品
料
、
出
演
料
の
徴
収
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ま
た
、
出
品
、
出
演
の

謝
礼
の
お
支
払
い
も
あ
り
ま
せ
ん

の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。
お
問
い

合
わ
せ
は
、
生
協
本
部
ま
で
（
３

７
６
２

－

０
２
６
６
）
。

Ｑ 認
知
症
Ｑ
＆
Ａ

回
答
は
、
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

虹
の
家
し
お
か
ぜ
所
長

大
澤
千
恵
子
さ
ん

Ａ
汚
れ
た
下
着
や
お
む
つ
を
タ
ン
ス
に
し
ま
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
ど
う
す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
？

知
っ
て
い

ま
す
か
？

自分の骨密度を知りましょう（写真は大田区生活展）

たくさん来てくれました

六郷ヨガ、無料体験やってます

手話で“四季の歌”を…

食　　事
　●　骨の材料となるカルシウムを多く含む食品：牛乳、乳製品、小魚、干しエビ、
小松菜、チンゲン菜、大豆製品など

　●　骨代謝を盛んにするビタミンＤを多く含む食品：サケ、ウナギ、サンマ、メカ
ジキ、イサキ、カレイ、シイタケ、キクラゲなど

　●　骨の形成を促すビタミンＫを多く含む食品：納豆、ホウレン草、小松菜、ニラ、
ブロッコリー、サニーレタス、キャベツなど

　●　タンパク質も骨の材料となり骨を丈夫にしますので意識して摂取しましょう。
ママ弁護士のわかりやすい憲法のお話し会

大憲法  Cafe  ㏌  池上
～ケーキとお茶で憲法を～

　いつの間にか新しい法律ができている／いつの間
にか税金が高くなっている／暮らしにつながる大事
なことが／“いつの間にか”決まっていたら？／知
らなかったではすまない「憲法」をめぐる大事なこ
と／知ってみませんか？

講　師：長尾詩子さん（弁護士）

日　時：11月12日（土）午後２時から
会　場：池上会館　池上線池上駅下車徒歩７分

参加費：300円（ケーキとお茶、資料代など）
お申し込みは　生協本部まで　3762－0266
共催
東京南部法律事務所・東京南部生協・城南保健生協

骨密度を低下させない運動
　運動不足は骨密度を低下させる要因です。骨にカルシウムを蓄えるためには
「体重をかける」ことが大事。日常生活の中で階段の上り下りや散歩などを取り
入れ、運動量を増やすだけでも効果があります。
　骨密度の低下防止にとくに有効な運動は、ウォーキング、ジョギングなどで
す。

★骨を強くする体操／片足立ち（フラミンゴ体操）
　　フラミンゴのように片足で立ちます。壁やテーブルにつかまりながら行って
もＯＫ。体重を片足に乗せ、負荷を与えることにより骨を強くする効果があり
ます。片足ずつ各１分・朝昼晩１日３回。

★背筋を伸ばす運動
　　頭のうしろで手を組み、両肘をできるだけうしろのほうに引き、胸を開きま
す。

第
５
回
城
南
文
化
祭
に
　
　

出
演
・
出
品
し
ま
せ
ん
か
？


