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カルシウム
（牛乳、ヨーグルト…）

ビタミンK
（緑黄色野菜、納豆…）

ビタミンD
（シラスなど魚に豊富）

タンパク質
（魚、肉、大豆製品…）

衝撃や負荷の大きい運動
（ジャンプ、バレーボールなど）

背筋運動、スクワットなどの
筋トレ
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