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骨は新陳代謝によって常に作り替えられています。破骨細胞が古くなった骨を壊し、一方、骨芽細胞が

新しい骨を作ります。両方のバランスが崩れ、破骨細胞の働きが骨芽細胞の働きを上回ると骨量が減少し

て骨がスカスカになります。 

骨を建物の構造にたとえると、コンクリートに相当するのがカルシウムなどのミネラル類で、鉄筋に相

当するのがコラーゲンなどのたんぱく質です。この鉄筋に相当する部分の強さなどが骨質にあたります。 

 
 

 
 
 
 
 
 
             
  
             
 

 

 

 

 

 

 

 

 
           
 
                                                                                                            

 

 

 

 

骨粗しょう症について 

骨粗しょう症の予防 

骨の仕組み 

骨粗しょう症の原因 

 

(1)加齢による変化 

 加齢により、カルシウムなど骨を丈夫にする栄養素の吸収が低下します。腸で吸収されるカルシウムの

量が減ると、骨がもろくなります。 

(2)女性ホルモンの分泌低下 

 女性ホルモンには、骨量を増やす作用があり、閉経後は女性ホルモン（エストロゲン）の分泌量が急激

に低下し、古い骨の破壊が進み、骨量が減少します。 

(3)運動不足 

 運動不足だと骨の新陳代謝が低下して、丈夫な骨が作られなくなります。また、骨はある程度の負荷を

かけないと弱くなるという性質があります。 

(4)喫煙、過度の飲酒をする人 

 喫煙は、エストロゲンの分泌を低下させるので、骨量が低下します。また、過度の飲酒は骨芽細胞の働

きを妨げます。 

骨粗しょう症とは、カルシウムが溶け出して骨塩の量（骨量）が減少し、骨がスカスカになってもろ

くなる病気です。そのため、ちょっとした転倒でも骨折をするようになってしまいます。今回は、骨粗

しょう症の原因と予防のための生活習慣について、ご紹介します。 

(1)運動で骨を守る 

 骨を強くするためには、少しきついと感じる程度の骨への衝撃や強めの負荷がかかる運動を行います。 

 ①背筋運動：腰の骨の骨密度の低下を抑えて、背骨の圧迫骨折の発生を減らす効果があります。 

 ②片脚立ち：脚の付け根の骨に負荷をかけることで、骨密度を上げる効果があります。 

 ③スクワット：膝の曲げ伸ばしに関わる太もも前側・内側、お尻の筋肉など、下半身の筋肉をバランス

よく鍛えることができます。 

(2)骨を作る食事 

 ①カルシウム：乳製品や大豆製品、緑黄色野菜、海藻、魚、ごまなどに多く含まれます。コップ一杯の

牛乳（200ml）を飲めば約200mg補えるといわれています。 

 ②ビタミン D：カルシウムの腸での吸収には、ビタミン D が必要です。海の魚やきのこに多く含まれ

ます。また、1日15分程度、日光に当たることにより、皮膚でビタミンDが合成され

ます。 

 ③ビタミンK：骨を作る働きを促します。納豆や、緑黄色野菜、卵などに多く含まれます。 

 ④たんぱく質：骨の質を高めるコラーゲンや、筋肉などの材料。肉、魚、卵、乳製品、大豆製品に多く

含まれます。 

(3)定期的な検査 

 骨粗しょう症の検査は、エックス線を利用して骨密度を測定する方法と、かかとの骨に超音波を当てて

骨密度を測定する方法があります。女性は閉経を迎えたら 1年または数年に1回は検査を受けましょう。

男性も運動不足や喫煙、過度の飲酒等の心当たりがある方は検査を受けましょう。 

  

 

 

 

参考：きょうの健康 2017.3 （ 健康づくり推進部 菊地 香 2018．3） 

 


