
「骨粗しょう症」という言葉を目にされたことがあ
るかと思います。骨粗しょう症とは、骨の強度が低下
し、骨折リスクが増大した状態になる病気のことです。
骨粗しょう症の方は、全国に1，590万人もいると

推定されています。学生の方にとっては関係ないと感
じるかもしれませんが、実は10～20歳代の過ごし方
が将来の骨の強さを左右します。そして、骨粗しょう
症と関係する病気が骨折です。骨折と死亡との関連は
想像しにくいかもしれませんが、実は骨粗しょう症の
方が股関節や背骨の骨折を起こすと、その後の死亡率
が6～8倍と明らかに高くなることが報告されていま
す。骨粗しょう症は、生死に関わる軽く見てはならな
い病気と言えます。
今回は、骨粗しょう症とは何か？予防するために何
ができるか？を解説します。
1 骨粗しょう症とは？
私たちの骨は、見た目は1本の棒のようですが、中

は建物の骨組みのように網目構造でできています。こ
こつ りょう

の網目構造を骨梁と言います。健康な骨では、骨梁
がぎっしり詰まっていますが、骨粗しょう症になると、
骨梁が細く、数が減りもろくなります。そうなると、
ちょっと転んだり、ひどい時にはくしゃみをしたりす
るだけで骨折してしまうようにもなります。
2 骨が弱くなるのはなぜ？
骨は、できたらそのまま変化がないのではなく、一
生涯作り替えが行われます。骨は多くのパーツ（骨梁）
の集合体になっていて、建物のリフォームのように解
体と建設が繰り返されています。これが、毎日骨のど

は こつ こつ

こかの部位で行われています。骨には、破骨細胞と骨
が

芽細胞があり、破骨細胞は古くなった骨を壊し（解体）、
骨芽細胞は新しい骨を作ります（建設）。この解体と
建設のバランスが取れていれば、骨は常に新しく強く
保たれます。しかし、加齢や生活習慣によって、解体
過多にバランスが崩れると、骨が減って弱くなってい
きます。
3 骨の量の変化
一生のうちで、骨が最も成長し、蓄えられる時期は、
骨の丈夫さを意識しない10歳代で、20歳頃に骨の
量が最大となります（最大骨量）。20～40歳代は骨
量が維持され、50歳代以降で徐々に減ってきます。

つまり、10歳代のうちに無理なダイエットをした
り、運動をほとんどしなかったりすると、最大骨量が
少なくなるため、骨粗しょう症の危険域に入るリスク
が高まります。
4 骨を強くするための生活習慣
代表的な生活習慣に、①食事、②運動、③日光浴が

あります。
①食事：カルシウムだけ？
骨の材料と言えば、もちろんカルシウムですが、そ

れだけでは骨への取り込みは不十分です。補助となる
ビタミンDやビタミン Kが必要で、これらをバラン
スよく摂取する必要があります。カルシウムは、乳製
品や魚の骨、大豆製品などに、ビタミンDは魚類や
キノコ類、卵に、ビタミン Kは、納豆や緑の葉物野
菜に含まれます。
②運動：骨への刺激（重力や負荷）
骨は、物理的な負荷に反応して強くなります。ジャ

ンプやランニングなどの足に負荷が加わる動きや、筋
力トレーニングは、骨密度の上昇に効果があります。
③日光浴
ビタミンDは、食事からも摂れますが、日光（紫

外線）に当たることで、自分の体内でも作られます。
季節によっても異なりますが、手の平分の面積が、15
～30分日に当たるようにすると1日の必要量が作ら
れます。ただし、日焼け止めの使用や、紫外線カット
のガラス越しでは、受ける紫外線量が減るため、日を
浴びる時間を増やす必要があります。
5 骨の強さの目標
骨密度は、若年成人の骨密度の平均値を基にパーセ

ント表示されます。まず50歳未満では、100％を下
回らないこと、50歳以上でも、最低70％、できれば
80％を超えることです。下回っている場合は、生活
習慣の改善や薬による治療が必要です。
6 まとめ
骨粗しょう症は、成人以降の問題ではなく、10歳

代でどれだけ骨を丈夫にしたかが影響する疾患です。
骨折せず、元気に過ごすためにも、今日から骨を意識
した生活を送りましょう。

日曜・休日に実施している医療機関
月日 場所 施 設 名 科 目 電話（048） 場所 施 設 名 科 目 電話（048）
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5 和光 門田医院 内、循内、皮、
小 461-6412 朝霞 伊藤耳鼻科

クリニック 耳 486-0087

12 新座 中村クリニック 内、小、皮 478-1327 志木 ここ肌クリニック 皮、精、心内 458-3956

19 志木 たで内科クリニック 内、消内、ア
レ、糖内 485-2600 新座 牧田産婦人科医院 産婦 478-1151

26 新座 新座むさし野クリ
ニック

内、アレ、
循内 489-5323 志木 福島脳神経外科・

内科クリニック
脳外、脳神内、
内 474-3000

29 朝霞 北朝霞・朝霞台えきまえ
エスエスこどもクリニック 小 476-3002 朝霞 まつおか眼科

クリニック 眼 450-2030

日曜日、祝日に
開局している
薬局
下のコードから
確認できます。

骨粗しょう症わたくしたちの健康
なかむら さとし

朝霞地区医師会 中村 聡
☎464-4666

午前10時～午後4時

※当番医は変更になる場合があります。確認してからお出かけください。
救急医療のお問い合わせ
●埼玉県南西部消防局 ☎460-0123 ●埼玉県救急電話相談 ♯7119（全国共通ダイヤル）または☎048-824-4199（ダイヤル回線、ＩＰ電話）
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