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現
在
、
日
本
に
は
１
千
万
人
以
上
の
骨
粗
し
ょ
う
症
の
人
が
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
る
と
、
骨
が
も
ろ
く
な
り
、
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の

結
果
、
高
齢
者
の
場
合
は
寝
た
き
り
に
な
り
や
す
く
な
る
の
で
、
骨
粗
し
ょ
う
症
に
つ
い

て
き
ち
ん
と
理
解
し
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。 

　
あ
な
た
に
骨
粗
し
ょ
う
症
の
気
配
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

　
ま
ず
、
左
の
表
で
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。 

①家族や血縁者に、骨粗しょう症の人
がいる。 

②女性で、閉経している。 

③カルシウム、ビタミンＤ、マグネシ
ウム、ビタミンＫなどを多く含む食
品をあまり食べていない（左ページ
参照）。 

④なにも運動をしていない。 

⑤日光にほとんど当たっていない。 

⑥タバコを吸っている。 

⑦お酒を毎日のように、たくさん飲む。 

⑧ダイエットでかなりやせている。 

⑨糖尿病、甲状腺の病気などの持病が
ある。 

⑩猫背になってきた、腰が曲がってきた、
ちょっとした動作で腰や背中が痛い。 

　
上
の
表
の
①
は
遺
伝
因
子
、
②
は
性
別
因
子
で
す
。
女
性
の

場
合
、
と
く
に
閉
経
に
な
る
と
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
が
低
下
し
て
急
激
に
骨
量
が
減
少
し
、
骨
粗
し
ょ
う
症
が
起

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

　
③
〜
⑧
は
、
生
活
習
慣
に
関
す
る
事
柄
で
す
が
、
と
く
に
③

の
食
生
活
と
④
の
運
動
が
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
発
症
に
大
き
な

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。 

　
骨
粗
し
ょ
う
症
と
い
え
ば
、
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
と
考
え
ら
れ

が
ち
で
す
が
、
丈
夫
な
骨
の
た
め
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
も
欠
か
す
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
食
物
だ
け
で
な
く
日
光
の

紫
外
線
に
よ
っ
て
皮
膚
で
も
つ
く
ら
れ
る
の
で
、
⑤
の
日
光
に

適
度
に
当
た
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

　
⑥
の
喫
煙
、
⑦
の
大
量
飲
酒
、
あ
る
い
は
カ
フ
ェ
イ
ン
の
大

量
摂
取
も
、
骨
量
の
減
少
を
招
き
ま
す
。 

　
⑧
の
「
や
せ
」
に
も
注
意
。
栄
養
不
足
に
よ
る
骨
量
の
減
少

を
促
し
ま
す
。
近
年
、
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
り
、
若
い
女

性
た
ち
の
骨
粗
し
ょ
う
症
が
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
な
く
て
も
、
小
柄
で
や
せ
て
い
る
人

も
注
意
が
必
要
で
す
。 

2●骨粗しょう症ってどんな病気？…骨が弱くなって折れやすくなる病気です。

　
⑨
の
糖
尿
病
や
甲
状
腺
の
病
気
、
そ
の
他
、
慢
性
腎
不
全
、

慢
性
関
節
リ
ウ
マ
チ
、
肝
臓
の
病
気
な
ど
が
あ
る
と
、
骨
粗
し

ょ
う
症
を
合
併
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

   

　
骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
初
期
の
こ
ろ
は
ほ
と
ん
ど
症
状
は
あ
り

ま
せ
ん
。
骨
粗
し
ょ
う
症
が
起
こ
っ
て
い
る
と
、
立
っ
た
り
歩

い
た
り
の
日
々
の
負
担
に
耐
え
切
れ
ず
、
徐
々
に
背
骨
な
ど
が

つ
ぶ
れ
て
変
形
し
、
チ
ェ
ッ
ク
の
⑩
の
よ
う
に
猫
背
に
な
っ
た

り
、
腰
が
曲
が
っ
た
り
、
あ
る
い
は
身
長
が
数
セ
ン
チ
低
く
な

っ
た
り
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
出
て
き
ま
す
。 

　
顔
を
洗
う
、
せ
き
や
く
し
ゃ
み
を
す
る
な
ど
の
動
作
で
も
、

腰
や
背
中
な
ど
が
痛
く
な
る
よ
う
な
ら
、
一
度
、
専
門
医
に
診

て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。 

     

　
骨
粗
し
ょ
う
症
の
最
大
の
問
題
点
は
、
骨
折
で
す
。
大
腿
骨

頸
部
な
ど
を
骨
折
す
る
と
、
高
齢
者
の
場
合
、
そ
れ
が
寝
た
き

り
の
原
因
に
な
り
や
す
い
か
ら
で
す
。 

　〈
骨
粗
し
ょ
う
症
↓
骨
折
〉
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
ま
ず
、

食
事
と
運
動
の
２
本
の
柱
を
中
心
に
、
骨
量
の
減
少
を
阻
止
し

て
骨
を
丈
夫
に
し
て
お
く
こ
と
、
そ
し
て
、
転
ん
だ
り
し
な
い

よ
う
に
家
庭
の
生
活
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
実

際
、
骨
折
の
多
く
は
、
室
内
で
起
こ
っ
て
い
ま
す
。 

　
近
年
、
多
く
の
医
療
機
関
で
骨
量
を
測
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
女
性
の
場
合
は
、
閉
経
近
く
な
っ
た
ら
、
ま
た
、
若
い
女

性
で
も
や
せ
て
い
る
な
ら
、
一
度
、
骨
量
を
測
定
し
て
お
く
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

●栄養バランスのとれた食事を 

肉、魚介類、大豆・大豆製品、
卵など 

●自分に合った運動を 

・運動不足は、骨量や筋肉量を減らし、脂肪を増

加させる。 

・とにかく動くこと。通勤、買い物、家事など。 

・運動は、①有酸素運動（ウォーキング、水泳な

ど）、②筋力を高める運動（ダンベル体操など）、

③ストレッチングの3つを組み合わせて。 

・腰や膝の悪い人は、水中で浮かんだり、歩くだ

けでも効果あり。 

 
●骨粗しょう症とは 

　骨は、骨塩（カルシウム、リンなどのミネラル）、

骨基質（コラーゲンなどのタンパク質）、骨細胞

から成り立っている。 

　一般にいう骨量とは骨塩量のことで、骨の中

のミネラル量。骨密度とは、一定の容積あたり

のミネラル量のこと。 

　この骨塩と骨基質の量が減少すると、骨がス

カスカになって強度が低下し、骨折しやすくなる。

この状態が骨粗しょう症。 

　診断基準では、背骨の骨折がなくても、骨量

が若年成人平均値（ＹＡＭ、20～44歳）の

70％未満の場合、骨粗しょう症と判定する。 

　骨量は、20～30代にかけてピークとなり、

加齢とともに減少する。女性の場合、とくに閉

経となって女性ホルモンのエストロゲンが低下

すると、急激に骨量が減少する。そのため、骨

粗しょう症は圧倒的に女性に多い。 

 
●骨と栄養素 

　骨の重要な成分がカルシウムで、その99％は

骨や歯に貯蔵され、不足すれば骨量が減少する。

カルシウムは、ビタミンＤの作用をかりて吸収

され、有効に利用される。 

　リンも骨の重要な成分だが、食品添加物とし

て多量に含まれているため、不足はまずない。

とりすぎるとカルシウムの吸収を妨げるので注意。 

　その他、マグネシウム、ビタミンＫ、タンパ

ク質なども丈夫な骨づくりには必要。 

カルシウム 
丸ごと食べられる魚・干しエビ、豆腐、
緑黄色野菜、牛乳・乳製品など 

ビタミンＤ 
魚、きのこ、卵など 

マグネシウム 
穀類、海藻、魚介類、大豆・大豆製品、野菜など 

ビタミンＫ 
納豆、緑黄色野菜、
海藻など 

タンパク質 

3 ●骨粗しょう症が女性に多いのはなぜ？…骨にカルシウムを貯蔵しておくのに大切な女性ホルモンが閉経などにより減少してしまうためです。
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　一般にいう骨量とは骨塩量のことで、骨の中
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　この骨塩と骨基質の量が減少すると、骨がス

カスカになって強度が低下し、骨折しやすくなる。

この状態が骨粗しょう症。 

　診断基準では、背骨の骨折がなくても、骨量

が若年成人平均値（ＹＡＭ、20～44歳）の
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加齢とともに減少する。女性の場合、とくに閉
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すると、急激に骨量が減少する。そのため、骨
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●骨と栄養素 

　骨の重要な成分がカルシウムで、その99％は
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され、有効に利用される。 

　リンも骨の重要な成分だが、食品添加物とし
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とりすぎるとカルシウムの吸収を妨げるので注意。 
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3 ●骨粗しょう症が女性に多いのはなぜ？…骨にカルシウムを貯蔵しておくのに大切な女性ホルモンが閉経などにより減少してしまうためです。


