
 

 

 

 

 

 
 

骨粗鬆症骨粗鬆症骨粗鬆症骨粗鬆症    
骨粗鬆症は長年の生活習慣などにより、骨がスカスカになって骨折しやすくなる病気です。骨粗鬆症は長年の生活習慣などにより、骨がスカスカになって骨折しやすくなる病気です。骨粗鬆症は長年の生活習慣などにより、骨がスカスカになって骨折しやすくなる病気です。骨粗鬆症は長年の生活習慣などにより、骨がスカスカになって骨折しやすくなる病気です。    

高齢者に多い病気ですが、女性では高齢者に多い病気ですが、女性では高齢者に多い病気ですが、女性では高齢者に多い病気ですが、女性では 50505050 歳代でも歳代でも歳代でも歳代でも 20202020 人に１人人に１人人に１人人に１人、、、、70707070 歳代では歳代では歳代では歳代では 5555 人に人に人に人に 2222 人人人人が、まが、まが、まが、ま

た男性でも７０歳代た男性でも７０歳代た男性でも７０歳代た男性でも７０歳代でででで 5555 人に人に人に人に１１１１人が骨粗鬆症です。人が骨粗鬆症です。人が骨粗鬆症です。人が骨粗鬆症です。    

健康な骨健康な骨健康な骨健康な骨    密度が高く丈夫密度が高く丈夫密度が高く丈夫密度が高く丈夫  骨粗鬆症の骨骨粗鬆症の骨骨粗鬆症の骨骨粗鬆症の骨  内部がスカスカ内部がスカスカ内部がスカスカ内部がスカスカ  

  

出典 : 浜松医科大学 井上哲郎 名誉教授 

骨にはカルシウムが必要と言われますが、カルシウムなどのミネラル類は、骨を建物に例えると、骨にはカルシウムが必要と言われますが、カルシウムなどのミネラル類は、骨を建物に例えると、骨にはカルシウムが必要と言われますが、カルシウムなどのミネラル類は、骨を建物に例えると、骨にはカルシウムが必要と言われますが、カルシウムなどのミネラル類は、骨を建物に例えると、

コンクリートに当たります。このカルシウムの密度が骨密度コンクリートに当たります。このカルシウムの密度が骨密度コンクリートに当たります。このカルシウムの密度が骨密度コンクリートに当たります。このカルシウムの密度が骨密度です。建物を丈夫にするには鉄筋がしです。建物を丈夫にするには鉄筋がしです。建物を丈夫にするには鉄筋がしです。建物を丈夫にするには鉄筋がし

っかりしている必要があります。鉄筋に相当するのがコラーゲンで、これを示すのが骨質です。骨っかりしている必要があります。鉄筋に相当するのがコラーゲンで、これを示すのが骨質です。骨っかりしている必要があります。鉄筋に相当するのがコラーゲンで、これを示すのが骨質です。骨っかりしている必要があります。鉄筋に相当するのがコラーゲンで、これを示すのが骨質です。骨

の強さは骨密度での強さは骨密度での強さは骨密度での強さは骨密度で 70707070％、骨質で％、骨質で％、骨質で％、骨質で 30303030％決まります。％決まります。％決まります。％決まります。    

＊＊＊＊骨はいつも作り替えられています骨はいつも作り替えられています骨はいつも作り替えられています骨はいつも作り替えられています    

破骨細胞が古い骨を壊して、小さな穴を開けます。そこに骨芽細胞がやってきて新しい骨を作りま破骨細胞が古い骨を壊して、小さな穴を開けます。そこに骨芽細胞がやってきて新しい骨を作りま破骨細胞が古い骨を壊して、小さな穴を開けます。そこに骨芽細胞がやってきて新しい骨を作りま破骨細胞が古い骨を壊して、小さな穴を開けます。そこに骨芽細胞がやってきて新しい骨を作りま

す。この破骨細胞と骨芽細胞の働きのバランスがとれていれば、新しい骨は丈夫な骨になります。す。この破骨細胞と骨芽細胞の働きのバランスがとれていれば、新しい骨は丈夫な骨になります。す。この破骨細胞と骨芽細胞の働きのバランスがとれていれば、新しい骨は丈夫な骨になります。す。この破骨細胞と骨芽細胞の働きのバランスがとれていれば、新しい骨は丈夫な骨になります。    

＊＊＊＊骨粗鬆症に骨粗鬆症に骨粗鬆症に骨粗鬆症にななななりやすい人とその原因りやすい人とその原因りやすい人とその原因りやすい人とその原因（危険因子）（危険因子）（危険因子）（危険因子）    
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＊＊＊＊骨粗鬆症による骨折は寝たきりにつながります骨粗鬆症による骨折は寝たきりにつながります骨粗鬆症による骨折は寝たきりにつながります骨粗鬆症による骨折は寝たきりにつながります    

転倒による骨折では、太ももの転倒による骨折では、太ももの転倒による骨折では、太ももの転倒による骨折では、太ももの付け根にあたる大腿骨近位部の骨折が多く、手付け根にあたる大腿骨近位部の骨折が多く、手付け根にあたる大腿骨近位部の骨折が多く、手付け根にあたる大腿骨近位部の骨折が多く、手術により回復しても術により回復しても術により回復しても術により回復しても

筋肉が落ち、歩行ができず寝たきりになることがよ筋肉が落ち、歩行ができず寝たきりになることがよ筋肉が落ち、歩行ができず寝たきりになることがよ筋肉が落ち、歩行ができず寝たきりになることがよくあります。くあります。くあります。くあります。    

椎骨の骨折：椎骨の骨折：椎骨の骨折：椎骨の骨折：背骨を構成している椎骨が体の重みで潰れたり、変形する圧迫骨折が起きやすくなり背骨を構成している椎骨が体の重みで潰れたり、変形する圧迫骨折が起きやすくなり背骨を構成している椎骨が体の重みで潰れたり、変形する圧迫骨折が起きやすくなり背骨を構成している椎骨が体の重みで潰れたり、変形する圧迫骨折が起きやすくなり

ます。そのため腰や背中が痛んだり、腰が曲がったりします。ます。そのため腰や背中が痛んだり、腰が曲がったりします。ます。そのため腰や背中が痛んだり、腰が曲がったりします。ます。そのため腰や背中が痛んだり、腰が曲がったりします。    

    

＊＊＊＊検査法検査法検査法検査法    

早期発見のために、早期発見のために、早期発見のために、早期発見のために、危険因子がある人危険因子がある人危険因子がある人危険因子がある人や女性や女性や女性や女性はははは 50505050 才から、危険因子が無くても才から、危険因子が無くても才から、危険因子が無くても才から、危険因子が無くても 70707070 歳を過ぎたら歳を過ぎたら歳を過ぎたら歳を過ぎたら

検査を受けましょう検査を受けましょう検査を受けましょう検査を受けましょう。次の方法により骨密度を測定します。。次の方法により骨密度を測定します。。次の方法により骨密度を測定します。。次の方法により骨密度を測定します。    

１１１１    エックス線による方法エックス線による方法エックス線による方法エックス線による方法：：：：手の骨、腕の骨、全身の骨などいろいろな検査法があります手の骨、腕の骨、全身の骨などいろいろな検査法があります手の骨、腕の骨、全身の骨などいろいろな検査法があります手の骨、腕の骨、全身の骨などいろいろな検査法があります。。。。    

２２２２    超超超超音波による方法：音波による方法：音波による方法：音波による方法：踵の骨に超音波を当て踵の骨に超音波を当て踵の骨に超音波を当て踵の骨に超音波を当て測定します。測定します。測定します。測定します。骨粗鬆症かどうかの目安になります。骨粗鬆症かどうかの目安になります。骨粗鬆症かどうかの目安になります。骨粗鬆症かどうかの目安になります。    

検査結果はＹＡＭと比較して示されます。骨検査結果はＹＡＭと比較して示されます。骨検査結果はＹＡＭと比較して示されます。骨検査結果はＹＡＭと比較して示されます。骨密度密度密度密度はははは 20202020 歳代で最大となり、その後は減少していき歳代で最大となり、その後は減少していき歳代で最大となり、その後は減少していき歳代で最大となり、その後は減少していき

ますますますます。ＹＡＭとは。ＹＡＭとは。ＹＡＭとは。ＹＡＭとは２０～４４２０～４４２０～４４２０～４４歳の健康な女性の骨密度の平均値です。それを歳の健康な女性の骨密度の平均値です。それを歳の健康な女性の骨密度の平均値です。それを歳の健康な女性の骨密度の平均値です。それを 100100100100％とし、その何％％とし、その何％％とし、その何％％とし、その何％

であるかを示します。であるかを示します。であるかを示します。であるかを示します。70707070％未満は骨粗鬆症と診断され、治療が必要です。％未満は骨粗鬆症と診断され、治療が必要です。％未満は骨粗鬆症と診断され、治療が必要です。％未満は骨粗鬆症と診断され、治療が必要です。70707070％～％～％～％～80808080％未満でも％未満でも％未満でも％未満でも

骨折の危険因子を持つ人は、薬による治療が必要です。骨折の危険因子を持つ人は、薬による治療が必要です。骨折の危険因子を持つ人は、薬による治療が必要です。骨折の危険因子を持つ人は、薬による治療が必要です。    

    

＊＊＊＊骨粗鬆症の予防骨粗鬆症の予防骨粗鬆症の予防骨粗鬆症の予防    

国際骨粗鬆症財団は骨質を高め、骨折を防ぐために次の事を勧めています。国際骨粗鬆症財団は骨質を高め、骨折を防ぐために次の事を勧めています。国際骨粗鬆症財団は骨質を高め、骨折を防ぐために次の事を勧めています。国際骨粗鬆症財団は骨質を高め、骨折を防ぐために次の事を勧めています。    

1111 バランスの良い食事を心がけ、バランスの良い食事を心がけ、バランスの良い食事を心がけ、バランスの良い食事を心がけ、ダイエットに注意するダイエットに注意するダイエットに注意するダイエットに注意する。。。。カルシウムが大事ですが、骨を作るのカルシウムが大事ですが、骨を作るのカルシウムが大事ですが、骨を作るのカルシウムが大事ですが、骨を作るの

に重要なビタミンＤ，ビタミンＫ，タンパク質も必要です。に重要なビタミンＤ，ビタミンＫ，タンパク質も必要です。に重要なビタミンＤ，ビタミンＫ，タンパク質も必要です。に重要なビタミンＤ，ビタミンＫ，タンパク質も必要です。    

＊カルシウム：乳製品、大豆製品、緑＊カルシウム：乳製品、大豆製品、緑＊カルシウム：乳製品、大豆製品、緑＊カルシウム：乳製品、大豆製品、緑黄色野菜黄色野菜黄色野菜黄色野菜、、、、海藻海藻海藻海藻、、、、魚魚魚魚、、、、ゴマゴマゴマゴマなどに多くなどに多くなどに多くなどに多く含含含含まれています。まれています。まれています。まれています。    

＊ビタミンＤ：カルシウムが＊ビタミンＤ：カルシウムが＊ビタミンＤ：カルシウムが＊ビタミンＤ：カルシウムが腸腸腸腸でででで吸収吸収吸収吸収されるのをされるのをされるのをされるのを助助助助けます。けます。けます。けます。魚魚魚魚、、、、キノキノキノキノコ、コ、コ、コ、卵卵卵卵など多くなど多くなど多くなど多く含含含含まれ、まれ、まれ、まれ、

またまたまたまた日光日光日光日光に当たるとに当たるとに当たるとに当たると皮膚皮膚皮膚皮膚でも作られます。でも作られます。でも作られます。でも作られます。1111日日日日にににに 15151515分程分程分程分程手手手手足足足足やややや顔顔顔顔に当たるだけでに当たるだけでに当たるだけでに当たるだけで十分十分十分十分。。。。    

＊＊＊＊ビタミンＫ：骨を作る働きをビタミンＫ：骨を作る働きをビタミンＫ：骨を作る働きをビタミンＫ：骨を作る働きを促促促促します。します。します。します。納納納納豆、豆、豆、豆、油揚げ油揚げ油揚げ油揚げ、緑、緑、緑、緑黄色野菜黄色野菜黄色野菜黄色野菜に多くに多くに多くに多く含含含含まれています。まれています。まれています。まれています。    

＊＊＊＊タンパク質：タンパク質：タンパク質：タンパク質：コラーゲンコラーゲンコラーゲンコラーゲンのののの材料材料材料材料となとなとなとなるのがタンパクるのがタンパクるのがタンパクるのがタンパク質です。肉、質です。肉、質です。肉、質です。肉、魚魚魚魚、、、、卵卵卵卵、乳製品、大豆製、乳製品、大豆製、乳製品、大豆製、乳製品、大豆製

品品品品などに多くなどに多くなどに多くなどに多く含含含含まれています。まれています。まれています。まれています。    

2222 骨を強くする骨を強くする骨を強くする骨を強くする運動運動運動運動：骨に：骨に：骨に：骨に垂直垂直垂直垂直方方方方向向向向のののの力力力力がががが加加加加わると、骨芽細胞が活発に骨を作りわると、骨芽細胞が活発に骨を作りわると、骨芽細胞が活発に骨を作りわると、骨芽細胞が活発に骨を作り始始始始めます。ウめます。ウめます。ウめます。ウォォォォ

ーーーーキキキキンンンンググググ、、、、階段階段階段階段のののの上上上上りりりり下下下下り、スクり、スクり、スクり、スクワワワワットもットもットもットも効効効効果があります。転倒を予防するには果があります。転倒を予防するには果があります。転倒を予防するには果があります。転倒を予防するには片足立片足立片足立片足立ち、スち、スち、スち、ス

ククククワワワワットがットがットがットが効効効効果果果果的的的的です。です。です。です。    

3333 喫煙喫煙喫煙喫煙、、、、過度の過度の過度の過度のアアアアルコールに注意するルコールに注意するルコールに注意するルコールに注意する    

4444 検査を定期検査を定期検査を定期検査を定期的的的的に受けるに受けるに受けるに受ける    

骨粗鬆症の予防には骨粗鬆症の予防には骨粗鬆症の予防には骨粗鬆症の予防には若若若若いいいい頃頃頃頃から注意してから注意してから注意してから注意して取取取取りりりり組む組む組む組むことが大変重要です。ことが大変重要です。ことが大変重要です。ことが大変重要です。    

    

＊＊＊＊骨粗鬆症の骨粗鬆症の骨粗鬆症の骨粗鬆症の治療薬治療薬治療薬治療薬（（（（注注注注射射射射薬薬薬薬・内服・内服・内服・内服薬があります薬があります薬があります薬があります））））    

薬の薬の薬の薬の種種種種類類類類        

骨を壊す働きを骨を壊す働きを骨を壊す働きを骨を壊す働きを抑抑抑抑える薬える薬える薬える薬    アレアレアレアレンンンンドロドロドロドロンンンン酸・酸・酸・酸・リカルリカルリカルリカルボボボボンンンン・・・・ププププララララリリリリア・ア・ア・ア・エビスタエビスタエビスタエビスタなどなどなどなど    

骨を作る働きを骨を作る働きを骨を作る働きを骨を作る働きを助助助助ける薬ける薬ける薬ける薬    フォフォフォフォルルルルテオテオテオテオなどなどなどなど    

骨の作り替えのバランスを骨の作り替えのバランスを骨の作り替えのバランスを骨の作り替えのバランスを整整整整える薬える薬える薬える薬    カルカルカルカルフィフィフィフィーーーーナ・ナ・ナ・ナ・エエエエディロディロディロディロールールールールなどなどなどなど    

治療薬により治療薬により治療薬により治療薬により血液血液血液血液中のカルシウム値が変中のカルシウム値が変中のカルシウム値が変中のカルシウム値が変化化化化するするするする場合場合場合場合があるので、があるので、があるので、があるので、時々時々時々時々カルシウム値の検査を受けまカルシウム値の検査を受けまカルシウム値の検査を受けまカルシウム値の検査を受けま

しょう。しょう。しょう。しょう。カルシウム値がカルシウム値がカルシウム値がカルシウム値が上昇上昇上昇上昇するとするとするとすると倦怠感倦怠感倦怠感倦怠感や食や食や食や食欲不振欲不振欲不振欲不振になることがあります。になることがあります。になることがあります。になることがあります。    
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