
 

 

 

 

 

 

 

■骨粗しょう症とは？ 

 

骨の代謝バランスが崩れ、新しく作られる骨の量よりも、壊される量が多

くなると、骨形成よりも骨破壊が上回る状態が続き、骨がもろくなり、骨折

しやすくなる病気です。骨粗しょう症は、自覚症状があらわれにくいため、

気づかずに放置されがちですが、骨折から寝たきりになることも多いため、

決して侮ってはいけない病気です。高齢者に多く見られ、特に女性は閉経後

にホルモンの影響で骨密度が急激に減少します。 

 

■年代別の骨粗しょう症の特徴 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■骨粗しょう症の検査 ～骨密度検査～ 
 
「骨密度」は骨粗しょう症を判定するための代表的な指標です。 
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出典：公益財団法人骨粗鬆症財団「40 歳からはじめる骨粗しょう症検診」 

 

井上病院附属診療所では、 

足の踵の部位を超音波で測定し 

骨密度を測定することができます。 

検査費用：¥2,750(税込) 

☺ 

骨は代謝を繰り返し、成長期に獲得した最大骨量を

およそ 40代頃まで維持していきます。 

 

骨密度減少が始まります。定期的に骨量測定を 

行い、早期発見から早期治療を勧めます。 

腰や背中の痛みや曲がり、身長が縮んだような 

気がするときは既に骨粗しょう症が進行して 

いる場合があるため、一度受診しましょう。 

・DXA（デキサ法） 

骨粗しょう症の骨折が起こりやすい部位（一般には腰椎正面と大腿骨近位部）の 

骨密度を X 線を当てて測定します。 

・MD（エムディー法） 

手のひらを X 線撮影し、人さし指の骨とアルミニウムの濃度を比較して骨密度を測定します。 

。 

QUS（キューユーエス法） 

超音波が骨に伝わる速度などから骨密度を測定します。 

スクリーニング検査として、広く用いられています。 
。 

青年期 
 

40代頃～ 
 

60代頃～ 
 

Ｘ線を用いる測定法 
 

超音波を用いる測定法 
 



■骨粗しょう症予防のための生活習慣 

 

 

 

 

  

 
 

牛乳、チーズ、ヨーグルトなどの乳製品、骨ごと食べられる小魚、豆腐や納豆などの大豆製品、 

野菜類や海藻などに多く含まれます。なかでも、牛乳や乳製品は、他の食品に比べてカルシウムの 

吸収率が高く、1回の摂取量も多いので、効率よくカルシウムがとれます。 
 
 
 

 

 

 

 
 

 
 

魚（イワシ、サンマ、サケ）きのこ（キクラゲ、シイタケ）などに多く含まれます。また、紫外線に 

当たることによっても産生されるため、適度な日光浴(1日 15分程度)も行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳 1 杯(200g) 

：220mg 

ヨーグルト 100g：

120mg 

 

ヨーグルト 100g：

120mg 

 

ヨーグルト 100g 

：120mg 

食事  

カルシウム 

ビタミン D 

筋力トレーニング 

重力のかかる運動 

木綿豆腐 1/2 丁(150g) 

：140mg 

小松菜 1/4 束(80g) 

：136mg 

ヨーグルト 100g：

120mg 

 

ヨーグルト 100g：

120mg 

 

ひじき(乾燥)(10g) 

：100mg 

ヨーグルト 100g ：

120mg 

 

ヨーグルト 100g ：

120mg 

 
サケ 1 切(80g) 

：26.4μg 

ヨ ー グ ル ト

100g：120mg 

 

ヨ ー グ ル ト

100g：120mg 

 

干ししいたけ(10g) 

：1.7μg 

ヨーグルト 100g：

120mg 

 

ヨーグルト 100g：

120mg 

 

納豆(1 パック)(50g) 

：45mg 

ヨーグルト 100g ：

120mg 

 

ヨーグルト 100g ：

120mg 

 

運動 

イワシ 1 尾(80g) 

：25.6μg 

ヨーグルト 100g：

120mg 

 

ヨーグルト 100g：

120mg 

 

成人の摂取目安量 9.0μg 以上 

禁煙 

飲酒 

タバコにより腸管でのカルシウムの吸収は妨げられ、カルシウムが尿中に排泄しやすく 

なります。また、女性では骨から血液中へのカルシウムの流出を防ぐ女性ホルモンの分泌が 

妨げられるため、喫煙者の骨折リスクは高くなります。 

日光浴 

（1 日 15 分） 

 

ヨ ー グ ル ト 100g ：

120mg 

 

お酒は 1日あたり純アルコール量 20g 未満としましょう。 

※ただし 20g 未満の飲酒でも、「高血圧」や男性の「胃がん・食道がん」、 

女性の「脳出血・脳梗塞・乳がん」の発症リスクは上がるため、より少ない飲酒が望ましいです。 

井上病院附属診療所 健診センター 文責：管理栄養士 政木 珠季 

骨にかかる負荷がある程度強い運動が、 

骨量(骨密度)の上昇のために有効な運動です。 

例) ジョギング、ダンス、ジャンプ運動 

筋肉は骨にかかる衝撃を強くし、 

バランス感覚を維持して転倒を防止するうえで重要です。 

例) ダンベル体操、スクワット、腹筋運動、背筋運動 

運動は骨の量を増やし、骨を丈夫にします。 

骨粗しょう症予防と改善のために運動を日常に取り入れましょう。 

※骨密度を定期的に検査し運動に耐えられるかを知っておくことが、安全のために重要です。 

骨折経験や腰痛などの関節痛がある場合は、整形外科医に相談してから運動を行いましょう。 

男性の摂取推奨量 750～800mg/日以上  
女性の摂取推奨量 650mg/日以上 

骨を構成するカルシウムや、腸や腎臓からのカルシウムやリンの吸収および再吸収を 

促進するビタミン Dの摂取を意識しつつ、様々な食品をバランスよく食べましょう。 


