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『骨を丈夫にする食事』とは？

基本は、バランスのよい食事で適切なエネルギーと必要十分なたんぱく質を摂
ることです！プラスしてカルシウム、
ビタミンDを摂りましょう！

骨をつくる工場を動かすにはビタミンDが重要


