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骨粗しょう症予防のために

骨は年齢を重ねるとともに弱くなります。骨の強度が低下し
骨折しやすくなるのが骨粗しょう症です。骨折して初めて気が
付くことも少なくありません。
予防のための食事や運動などは普段の生活でも工夫して取り

入れることができます。

◆◇◆どんな食事をとればよいの？◆◇◆
3食規則正しくバランスの取れた食生活を送ることが大切で

す。骨の主成分はカルシウム、リンとタンパク質です。カルシ
ウムの摂取量は一般に不足しがちなので積極的にカルシウムを
多く含む食品をとりましょう。さらに、カルシウムの吸収を高
めるビタミンDやカルシウムが骨に沈着するのを助けるビタミ
ンKもしっかりとることが大切です。

カルシウム ビタミンK ビタミンD

１日の摂取目安量 650-750mg 150μg 8.5μg



◆◇◆運動はした方がよいの？ ◆◇◆
骨折を防ぐためには骨を支えている筋肉を鍛え、バランスをとる力をつける必要があ

ります。
ウオーキングや柔軟体操など軽い有酸素運動が効果的です。またビタミンDは日光を浴

びると体内で作られることが分かっています。晴れた日に散歩するだけでも十分効果は
得られます。

◆◇◆薬物療法について◆◇◆
骨粗しょう症の薬には骨を壊す働きを抑える薬と、骨を作る働きを高める薬、加えて

カルシウム薬やビタミン薬などの薬があります。年齢や症状に応じてその方にあった薬
が処方されます。
骨粗しょう症の薬は効果が得られるまで時間がかかるので、根気よく続けることが大

切です。

参考：東和薬品 骨粗鬆症 治療セルフケアのポイント
きょうの健康 2020.11月号
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