
あ
る
日
の
夕
食

め
い

お
魚
も
ち
ゃ
ん
と

食
べ
な
さ
い

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
を

見
習
い
な
さ
い

め
い

人
間
の
骨
を
作
る
の
に

必
要
な
栄
養
素
っ
て

な
ん
だ
か
知
っ
て
い
る
か
い
？

カ
ル
シ
ウ
ム
で
し
ょ

う
ん
、
そ
う
だ
ね

で
も

カ
ル
シ
ウ
ム
だ
け
じ
ゃ
な
く
て

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
も
必
要
だ
っ
て

こ
と
は
知
っ
て
い
た
か
い
？

ご
ち
そ
う
さ
ま
ー

え
ー
、
め
い

お
魚
き
ら
い
ー

骨
が
多
い
ん
だ
も
ん

す
ご
い

き
れ
い
だ
ー
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D

Ca
Ca

Ca

Ca

Ca

Ca
Ca

Ca

Ca

Ca
Ca

Ca

D

D

D

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
主
な
役
割
に

カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
の
吸
収
を

助
け
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す

つ
ま
り
せ
っ
か
く

カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
っ
て
も

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
不
足
し
て
い
た
ら

骨
を
作
る
こ
と
が
、
う
ま
く

出
来
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す

特
に
め
い
ち
ゃ
ん
は

ど
ん
ど
ん
背
が
伸
び
て
い
る
か
ら

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
も
ち
ゃ
ん
と

摂
ら
な
き
ゃ
だ
め
ね

私
は
も
う
背
が
伸
び
な
い
か
ら

そ
ん
な
に
摂
ら
な
く
て
も

い
い
か
な…

実
は
、
高
齢
者
ほ
ど

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を

ち
ゃ
ん
と
摂
る

必
要
が
あ
り
ま
す
！

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
腸
管
か
ら
の

カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
を
促
進
し
て
い
ま
す

そ
の
た
め
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が

不
足
し
て
し
ま
う
と
、
骨
が
柔
ら
か
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
必
要
性

ガラガラガラ

ク
ル
ン
ッ

いいえ!いいえ!

ビタミンDを多く含む食品
しらす干し

さけ

いわし丸干し

さんまいくら

うなぎ

カルシウム
MILK

腸管 骨

活性型のビタミンDが
腸管からのカルシウム吸収を促進
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な
の
で

高
齢
者
は　

歳
の
子
ど
も
と
同
量
か

そ
れ
以
上
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を

摂
る
必
要
が
あ
り
ま
す

さ
ら
に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は

筋
肉
の
材
料
に
も
な
る
の
で

と
て
も
大
事
な
栄
養
素
な
ん
で
す
よ

私
は
お
魚
が
大
好
き
だ
か
ら

い
い
け
ど
、
お
魚
嫌
い
の
人
や

食
事
を
介
助
し
て

も
ら
っ
て
い
る
人
は
大
変
ね

そ
ん
な
人
は

「
栄
養
食
」を
利
用
す
る
の
が

い
い
ん
じ
ゃ
な
い
！

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
が

バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
る

「
栄
養
食
」を
選
ん
で

い
つ
も
の
食
事
に
プ
ラ
ス

し
て
、
上
手
に
使
う
こ
と
で

お
魚
嫌
い
な
人
も
、
無
理
な
く

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
摂
れ
る
わ
よ

ガラガラガラ
ペリペリペリ

10ビタミンD

ビタミン

ミネラル
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お
ば
あ
ち
ゃ
ん

体
柔
ら
か
ー
い

バ
ラ
ン
ス
よ
く

栄
養
を

摂
っ
て
い
る
か
ら
よ
ー

オ
ホ
ホ
ホ

だ
か
ら
か
ー

メ
ラ
メ
ラ
メ
ラ

ホ
イ
っ
と

お
ば
あ
ち
ゃ
ん

　
　
　
　

早
く
ー

ハ
イ
ハ
ー
イ

チ
ュ
ン
チ
ュ
ン

ウ
ー
ン
ウ
ン

ト
ホ
ホ

お
父
さ
ん
は

骨
は
丈
夫
で
も

体
は

カ
タ
イ
ん
だ
ね

翌
朝…
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