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いつまでも自分の足で歩くために（ロコモティブシンドローム）

栄養コラム ～骨元気～ 普段の食材からも『ホネのもと』栄養コラム ～骨元気～

10cm 20cm 30cm 40cm

70 度

反動を
つけずに
立ち上がる

〈両脚の場合〉 〈片脚の場合〉
反動を
つけずに
立ち上がる

立ちあがって
3秒間保持
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