
＜骨折や転倒が原因で介護が必要に！＞ 

２０１9 年の国民生活基礎調査の結果では、要支援の原因として【１位】関節疾

患１８．９％【２位】高齢による衰弱１６．１％【３位】骨折・転倒１４．２％

となっています。高齢者の骨粗しょう症はちょっとしたことで骨折を起こします。

特に大腿骨近位部（足の付け根の骨）の骨折を起こすと、寝たきりや介護の原因に

なる事から、骨量の維持とともに転倒の防止が重要です。 

 

＜骨粗しょう症ってなに？＞ 

骨も加齢に伴い、骨の量が減ってスカスカな状態となり、折れやすくなります。 

このような状態を骨粗しょう症といいます。老化や遺伝的な体質、偏食や極端なダ

イエット、喫煙や過度の飲酒、家に閉じこもり外出しない生活習慣などが原因にな

ることが分かっています。６５歳以上の女性の半数以上にみられると言われ、閉経

後のホルモンバランスの崩れによって起こりやすくなります。男性では７０歳以降

から骨量の急速な低下がおこり、８０歳頃には、骨量が若い時の７０％ほどに低下

するため、注意が必要です。 
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＜予防するには？＞ 

１）カルシウムやビタミン D を多く摂りましょう。 

カルシウムは丈夫な骨の維持に利用されます。ビタミン D は腸管からカルシウムの

吸収をサポートしてくれます。カルシウムの吸収を助けるためにカルシウムとビタ

ミン D を一緒に摂る事が大切です。 

 

 

 

 

 

ビタミンＫ、たんぱく質も合わせてバランスよく食事を摂りましょう。 

 

 

 

 

 

資料：日本食品標準成分 表２０１５年版 参照                                  

※（ ）内は１食分の量、数値はその含有量                                    

※１：日本人の食事摂取基準２０２０年版（５０ｇ：成人女性、６５ｇ：成人男性）                                   

※２：骨粗鬆症の予防と治療のガイドライン２０１５年版 

２）適度な運動をしましょう。 

運動が刺激となって骨にカルシウムが蓄積されます。           

歩くことから始めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 



３）日光浴をしましょう。 

  太陽の光（紫外線）を浴びることによって体内で化学反応が起こり、ビタミン

D がつくられます。15 分～３０分程度の日光浴がおすすめです。 

４）過度なダイエット、偏食を避けましょう。 

  ダイエットをして栄養不足になると骨の健康のために必要なカルシウムも少な

くなります。極端なダイエットをすると骨を守る女性ホルモンの働きが失われ

るため骨量の減少が起こります。 

５）インスタント食品やスナック菓子は控えましょう。 

  インスタント食品やスナック菓子に多く含まれるリンは、過剰に摂取するとカ

ルシウムを便の中に出してしまいます。 

6）禁煙し、アルコールは控えめにしましょう。 

  タバコは胃腸の働きを抑えて食欲を低下させカルシウムの吸収を妨げます。ま

た、お酒には利尿作用があるため、いったん吸収されて体内に入ったカルシウ

ムが必要な分まで排出されてしまうこともあります。 

 

 

 

 

参考・引用献                                           ・

公益財団法人 骨粗鬆財団「骨の健康、考えていますか？」https://www.jpof.or.jp/Portals/0/images/ 

publication/honekenko_2017.pdf（回覧日：２０２2 年 12 月２４日）                    

公益財団法人 骨粗鬆財団「骨粗鬆とは」https://www.jpof.or.jp（回覧日：２０２2 年 12 月２４日）   

公益社団法人日本整形外科学会「整形外科シリーズ 1」             

https://www.jpof.or.jp/publication/pdf/joa_001.pdf（回覧日：２０２2 年 12 月２４日） 

 

聖隷沼津健康診断センター 健康支援課 保健師・人間ドックアドバイザー 相磯真理子 

 

 

 

 

 

健康寿命（健康上の問題で日常生活が制限されるこがなく生活できる

期間）は、男性７２．６８歳、女性７５．３８歳（令和元年）となり年々

伸びています。いきいきと充実した生活を送るためにも、骨粗しょう症を 

予防していきましょう。（厚生労働省 簡易生命表調べ） 
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