
表１表４

たんぱく質が豊富に含まれます。
筋力、骨格筋量にたんぱく質摂取量が影響します。 

野菜や果物に含まれるビタミン・ミネラルは、抗酸化作用に影
響する栄養素を含みます。抗酸化作用に関連する栄養素の摂
取が少ないと、運動機能の低下に影響する可能性が言われ
ています。

買い物に行く、友達に会う、散歩に出かけるなど、おいしい空
気を吸いに外に出かけましょう。晴れた日に、適度にお日様に
あたることは、骨を強くすることに関係します。


