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骨の生活習慣病

｢骨粗しょう症｣とは

寝たきり予防の第一歩！

１

加齢や生活習慣などによって、

骨の中がスカスカの状態になり

骨がもろくなる病気です。

骨がスカスカになると、

わずかな衝撃でも

骨折しやすくなります。

骨粗しょう症は生命をおびやかす病気ではありませんが、

ちょっと転んだだけで骨が折れたり、骨折の部位によっては

入院が必要になる場合もあります。

寝たきり予防の第一歩として骨密度※の値を常に気にかけ、

定期的に骨密度の検診を受けることが大事です。 

骨折が原因で寝たきりになってしまい

要介護状態をまねくことも・・

軽く転んだだけ・・だったはずが

スカ

※イメージ図

※骨密度

　＝骨の成分がどれぐらい

 　　詰まっているかをあらわすもの

骨の生活習慣病
とも

言われています

スカ
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？

骨粗しょう症チェック

こんなことはありませんか

２

背が縮んだ
気がする

背中や腰が
曲がったように
感じる

腰が痛いが、
レントゲン検査の結果

椎間板や脊柱管に
異常はない

掃除が
つらい

洗濯物を
干すのが
つらい

外出が
つらい

よく
息切れする

せきちゅうかんついかんばん

骨粗しょう症の主な原因

加齢
骨密度は20歳前後でピークに達し、40歳代半ばまでは

ほぼ一定ですが、 50歳前後から急速に低下します。

骨を作るのに必要なカルシウムは、腸から吸収されて

骨に取り込まれますが、年を取ると腸からのカルシウム

吸収が悪くなってしまうのも骨密度低下の原因の１つです。

３

骨
量

年齢

男性

女性

10　　20　　30　　40　　50　　60　　70　　80　　　　　

骨折を
起こしやすい範囲

（歳）

骨量の変化

加齢による

　　　　　

加齢などで骨の新陳代謝のバランスがくずれ、骨吸収がどんどん進んで

骨形成が追いつかなくなると、骨がスカスカ状態になります。 

健康な骨 骨粗しょう症の骨

体の中では絶えず古い骨は壊され(＝骨吸収)

新しい骨が作られています(＝骨形成)

内部が
スカスカで

もろい

密度が高く
丈夫！

断面図
の一例

骨も新陳代謝　しています
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閉経

骨粗しょう症の主な原因

女性ホルモンの一種である「エストロゲン」には、

骨の新陳代謝の「骨吸収」をゆるやかにして、

カルシウムが骨から溶けだすのを抑制する働き

があります。

 

　　●閉経すると

「エストロゲン」の分泌が減り、

骨が溶け出すスピードが速まって

骨を作るのが追いつかなくなるため

骨粗しょう症のリスクが急上昇します。

骨粗しょう症の80％以上が女性です

４

生活習慣
骨粗しょう症の発症には、日常の生活習慣が深く関わって

います。

　　●運動不足　

　　●食生活（ 栄養の偏り）

　　●過度の飲酒

　　●喫煙　など

ダイエットや

骨量を減少させる生活習慣

エ
ス

ト
ロ

ゲ
ン

減少

骨

骨粗しょう症を予防しよう

５

骨を強くする３つの栄養素

骨の材料になります

骨代謝を盛んにします

多く含む食品
牛乳、乳製品、小魚、干しえび

小松菜、大豆製品、ひじき、　など

＊骨粗しょう症や骨折予防のためのカルシウムの摂取目標量は、

１日800mg以上です。

多く含む食品
鮭、身欠きにしん、うなぎ、ひらめ、

干し椎茸、きくらげ　など

カルシウムとビタミンＤを同時に摂ることで、

カルシウムの吸収率がよくなります

牛乳
コップ１杯

（180mｌ）

205mg
木綿豆腐１皿（75ｇ）

90mg

小松菜（80ｇ）

136mg

干しえび（5ｇ）

355mg

ビタミンD

カルシウム
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めん

高齢になると食の好みが変わったり、少食になったりして

たんぱく質の摂取量が不足する傾向があります。

骨の材料となり、骨を丈夫にするので

意識して摂りましょう。

また食事全体の栄養バランスや、

カロリーにも配慮しましょう。

たんぱく質も

６

インスタント食品や加工食品、清涼飲料水

（食品添加物として多く用いられています）

しらす干し、いくら、すじこ　など　

多く含む食品

カルシウムの摂取が少なく、リンの摂取が多いと、骨量や骨密度

の低下をまねく恐れがあり注意が必要です。カルシウムを

しっかり摂り、リンを摂り過ぎないよう気をつけましょう。

ビタミン 骨の形成を促します

多く含む食品
納豆、春菊、ほうれん草、小松菜、

わかめ　など

３つの栄養素
に加えて たんぱく質 も摂りましょう

摂りすぎに注意したい栄養素 「リン」

K

骨粗しょう症の予防に有効な運動は

●ウォーキング　

●ジョギング　などです。

また、日常生活では

●エレベーターやエスカレーターを使わずに階段を使う

●適度に太陽光を浴びながら散歩を楽しむ　など

こまめに体を動かすことが大切です。

 

骨粗しょう症を予防しよう

運動

７

フラミンゴのように片足で立ちます。

（壁やテーブルにつかまってもOK）

左右それぞれ行いましょう。

①壁に向かって

立ち、片足を前に出す。

前に出した足の膝を曲げて

体重をかけていき、後ろの足の

ふくらはぎを伸ばす。

②後ろ足の膝を曲げて、

アキレス腱を伸ばす。

 

両手をついて

骨
に
体

重
を

か
け

る

運
動

が
効

果
的

で
す

①　　　　　　　　②
左右それぞれ

30～40秒ずつ

 片足立ち

（フラミンゴ体操）
◎骨を強くする

ふくらはぎとアキレス腱のストレッチ◎転倒を防ぐ

運動不足は骨密度を低下させる原因になります

無理なく続けられる運動を習慣にして

骨折や転倒を防ぎましょう

＊痛みがある場合、無理な運動は行わないようにしましょう

＊体調に異変がみられたら医療機関を受診しましょう
注意
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