
骨粗しょう症を予防しよう！ 

一見、活発で元気そうな高齢の方でも、年とともに骨は弱くなるため、ちょっとした転倒から重篤な骨

折を引き起こして、寝たきりの原因になってしまうケースも少なくありません。 

こうした日常生活の中での高齢者の骨折は、ほとんどの場合、「骨粗しょう症」を発症しているためと

いわれています。とはいえ、初期には自覚症状がないため、検査以外では早期発見がしにくく、けがをし

たり、痛みが出るまで病気に気づかないことが多いようです。発症には加齢に加え遺伝的な要因もあり、

さらに近年の研究でそれまでの生活習慣も大きく影響していることが分かってきました。 

そこで、今回は「骨粗しょう症」に関するお話です。 

◆要介護の原因ともなる骨粗しょう症は「高齢社会の国民病」 

骨粗しょう症は、骨が軽石のように隙間だらけとなり、もろくなって折れやすくなる病気です。骨がス

カスカになると、荷物を持ち上げる、尻もちをつく、あるいは体をひねるだけでも背骨がつぶれるなど、

骨折してしまうことがあります。そのため背中が丸くなったり、身長が縮んだりしてしまいますが、昔か

らお年寄りによく見られた症状のため、これらを単なる老化現象の一種と考えている人もいるようです。 

しかし、骨粗しょう症は医学的に見ても立派な病気で、骨粗しょう症の状態で転んで腰椎や大腿骨など

を骨折すると寝たきりや要介護になるリスクが高まります。要介護者になる原因で骨折は第 4 位、10 人

に 1人の割合と高い結果となっています。 平均寿命が延びるに従って骨粗しょう症の患者は急増してお

り、現在、その数は推計で約 1,300万人超といわれ、そのうち女性が約 8割を占めています。女性は閉経

後に多発し、60歳以上の約 3人に 1人、70歳以上では 2人に 1人が発症し、また、男性も 80歳以上にな

ると患者が半数を超えることから、まさに高齢社会の国民病ともいえます。 

◆骨粗しょう症になりやすいタイプの人は要注意 

①家族に骨粗しょう症の人がいる(いた)：体格や骨の質には遺伝因子が関わるため、近親者などが骨

粗しょう症と診断された人は要注意です。特に体格がきゃしゃな人は骨の量が少ない傾向にありますの

で、骨が弱くなるタイプといえます。  

②閉経後の女性：女性はカルシウムの吸収や骨をつくるために女性ホルモンであるエストロゲンが大き

く関わっています。閉経から数年するとエストロゲンの分泌量が 10分の 1 ぐらいまでに減少します。

そのため、女性は特に注意が必要です。 

③生活習慣が不健康な人：過去にインスタント食品ばかりの食事や無理なダイエットをされていた場合、

カルシウムが不足して骨がもろくなっている可能性があります。また、室内ばかりにいて日光に当たら

ず、運動不足の状態で骨に刺激がかからない生活、過度な飲酒や喫煙をしていると骨粗しょう症になり

やすくなるという報告があります。 

◆ 骨を丈夫に保つ正しい生活習慣とは 

 ①毎日の食事でカルシウムを十分に取ろう：毎日、乳製品を適量(牛乳なら 1 日コップ 1 杯)や骨ごと

食べられる小魚を取るよう心掛けましょう。さらにカルシウムの吸収を助ける緑黄色野菜、海藻類、大

豆製品もたっぷり食べましょう。  

②短時間の日光浴でビタミンＤをつくろう：カルシウムの吸収に必要なビタミンＤを体内で合成する

ためには、日光浴が必要です。短い時間でも日に当たるようにしましょう。  

③しっかり運動してカルシウムを骨に定着させよう：運動で骨に刺激が加わると新しい骨をつくる骨

芽細胞が活発化し、骨量がアップすることが分かっています。運動するなら、いつまでも続けられる 1

日 30分程度のウォーキングや、骨に負荷をかけられるスクワットなどが適しています。 

◆最後に 健康長寿をかなえるには、まず、いくつになってもしっかりと自分の足で歩けることが重要で

す。そのためには、いつまでも骨を丈夫に保つよう、生活習慣の改善に取り組み、骨粗しょう症にならな

い予防をしていきたいものです。 

以上 


