
の
摂
取
が
少
な
い
傾
向
に
あ
る

よ
う
で
す
。

　

現
代
日
本
人
の
約
半
数
が

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
だ
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。そ
の
理
由
は
ま
ず
、

魚
を
食
べ
る
機
会
が
減
っ
た
こ

と
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
鮭
や
さ
ん

ま
、
う
な
ぎ
な
ど
の
魚
類
を
は

http://www.richbone.com/kotsu_index.htm

当てはまらなかった人でも...
閉経している（女性の場合）
体を動かすことが苦手
日光に当たらない生活をしている
牛乳や乳製品をあまり摂らない
魚やきのこ、豆腐をあまり食べない
たばこを吸う
お酒をよく飲む

家族に骨粗鬆症と
診断された人がいる

近年ささいなことで骨折した
20代と比べて身長が
2～3cm縮んだ

4

5

6

7

8

9

10

●検索サイトから

　～　に複数該当する人は、
生活習慣の見直しを！

　～　にひとつでも当てはまる人は、
早めに専門医を受診したい。

　

骨
折
リ
ス
ク
と
生
活
習
慣

病
。
ど
ち
ら
に
も
共
通
す
る

フ
ァ
ク
タ
ー
と
し
て
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
不
足
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

骨
は
絶
え
ず
代
謝
（
形
成
と

破
壊
）
を
続
け
て
い
て
、
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
は
、
骨
代
謝
に
も
不
可

欠
な
存
在
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

が
不
足
す
る
と
、
骨
を
溶
か
す

働
き
を
す
る
副
甲
状
腺
ホ
ル
モ

ン
（
Ｐ
Ｔ
Ｈ
）
が
過
剰
分
泌
し
、

骨
が
溶
け
や
す
く
な
っ
て
し
ま

う
。
そ
れ
が
進
む
と
、
カ
ル
シ

ウ
ム
や
リ
ン
が
欠
乏
し
て
骨
質

を
劣
化
さ
せ
る
、
骨
軟
化
症
を

招
く
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
は
、
糖
尿

病
患
者
や
予
備
軍
に
も
よ
く

見
ら
れ
る
現
象
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

は
肝
臓
と
腎
臓
で
活
性
化
さ

れ
ま
す
が
、
糖
尿
病
性
腎
症

を
合
併
す
る
と
、
そ
の
作
用
が

低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。ま
た
、

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
で
き
て

い
な
い
人
ほ
ど
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

じ
め
、
し
い
た
け
や
卵
黄
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、

意
識
し
て
摂
り
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
陽
に
当
た
ら
な
い
生
活

も
、ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
を
助
長
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
紫
外
線
を
受

け
て
皮
膚
で
生
成
さ
れ
る
た

め
、
１
日
15
分
程
度
は
日
光
浴

を
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

骨
の
健
康
を
保
つ
た
め
に

は
、
運
動
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

ま
ず
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
サ
イ

ク
リ
ン
グ
な
ど
、
身
近
な
こ
と

か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
事
と
適

毎
日
の
食
事
や
日
光
浴
で

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
摂
取
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

骨
に
も
定
期
健
診
が
必
要

異
常
が
あ
れ
ば
す
ぐ
受
診
を

レ
ン
ト
な
疾
患
”で
も
あ
り
ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
に
な
る
原
因
の
ひ

と
つ
は
加
齢
。
と
く
に
女
性
の

場
合
は
閉
経
し
て
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
が
減
る
こ
と
か
ら
、

骨
密
度
が
急
激
に
低
下
し
ま
す
。

　

ま
た
家
族
に
骨
粗
鬆
症
患

者
が
い
る
場
合
も
要
注
意
。
遺

伝
的
要
素
に
加
え
、
家
族
の

間
で
は
食
事
な
ど
の
生
活
習

慣
が
似
通
っ
て
い
る
た
め
で

す
。
そ
し
て
慢
性
的
な
運
動
不

足
や
喫
煙
・
飲
酒
の
習
慣
も
、

骨
粗
鬆
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
る

要
因
に
。

　

実
際
に
、
骨
粗
鬆
症
と
生
活

習
慣
病
の
危
険
因
子
は
共
通
す

る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

と
く
に
糖
尿
病
患
者
の
場

合
は
、
合
併
症
に
よ
り
足
の
感

覚
や
視
力
が
低
下
す
る
こ
と

で
転
倒
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、
骨

折
に
つ
な
が
る
ケ
ー
ス
が
多
く

な
り
ま
す
。
ま
た
２
型
糖
尿
病

患
者
で
は
、
骨
密
度
が
十
分
あ

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、椎
体（
背

骨
）
の
骨
折
が
起
こ
り
や
す
く

な
る
と
い
う
現
象
も
。
こ
れ
は

糖
尿
病
に
よ
り
骨
の
質
が
劣

化
し
、
骨
折
リ
ス
ク
が
高
ま
っ

た
た
め
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
密
度
は
同
じ
で
も
、
質
が

悪
け
れ
ば
も
ろ
い
骨
と
な
り
、

骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

一
般
に
、
閉
経
後
の
女
性
や

高
齢
男
性
に
多
い
と
さ
れ
る

骨こ
つ
そ
し
ょ
う
し
ょ
う

粗
鬆
症
や
骨
折
の
リ
ス
ク
。

実
は
生
活
習
慣
病
と
も
関
連
が

あ
る
こ
と
を
ご
存
知
で
す
か
？

　

そ
も
そ
も
骨
粗
鬆
症
と
は
、

骨
の
密
度
（
骨
密
度
）
や
質
が

劣
化
し
、
骨
折
し
や
す
く
な
る

状
態
の
こ
と
。
自
覚
症
状
は
ほ

と
ん
ど
な
く
、
骨
折
し
て
は
じ

め
て
気
づ
く
こ
と
の
多
い“
サ
イ

と
も
す
れ
ば
生
活
の
質（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）を
低
下
さ
せ
、健
康
寿

命
を
損
な
う
恐
れ
も
あ
る
骨
折
。そ
の
一
因
と
な
る
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う
し
ょ
う症
は
、生
活
習
慣
病
か
ら
併
発
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
、働

き
盛
り
で
も
油
断
で
き
な
い
と
い
う
。骨
の
健
康
を
守
る

た
め
に
心
が
け
る
べ
き
こ
と
は
何
か
─
─
。武
蔵
藤
沢
セ

ン
ト
ラ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
の
和
田
誠
基
医
師
に
訊
く
。

提供：中外製薬　http://www.chugai-pharm.co.jp/

病気のリスクと対策

思
い
当
た
る
人
は
要
注
意
！

骨
折
リ
ス
ク
を
高
め
る
生
活
習
慣

病
気
の
リ
ス
ク
と
対
策

生
活
習
慣
病
と
骨
折
リ
ス
ク

せ
い
か
つ
し
ゅ
う
か
ん
び
ょ
う

骨
こつ そ し ょ う し ょ う

粗鬆症とは？
加齢や長年の生活習慣などにより骨の量が
減ってスカスカになり、簡単に骨折してしま
う状態のこと。自覚症状がないことが多く、
一度骨折すると次の骨折を引き起こしやすく
なり、寝たきりにつながるケースも。日々の食
事や運動、服薬などによる骨の健康維持が
最大の予防となる。

1

2

3

男性の最大骨量
女性の最大骨量

閉経後の減少

成長期

10 20 30 40 50 60 70 80 年齢（歳）

骨粗鬆症の範囲

骨
の
量

（閉経）

度
な
運
動
。
骨
を
健
康
に
保
つ

秘
訣
は
、
い
わ
ば
生
活
習
慣
病

の
予
防
そ
の
も
の
。
加
え
て
、

骨
密
度
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
な

ど
、
骨
に
も
定
期
健
診
が
必
要

で
す
。骨
密
度
が
低
か
っ
た
り
、

以
前
と
比
べ
て
身
長
が
縮
ん
で

い
た
場
合
は
、
専
門
医
を
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。
最
近
は
、
骨

折
し
や
す
い
人
、
骨
粗
鬆
症
に

な
り
や
す
い
人
の
傾
向
も
わ

か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
早
期
発

見
と
適
切
な
治
療
こ
そ
が
、
骨

折
リ
ス
ク
の
減
少
に
つ
な
が
り

ま
す
。

医師に
訊く 医師に

訊く

和田先生監修

骨粗鬆症に関する詳しい内容や検診に
ついて、下記のサイトでご紹介しています。

1

4

3

10

●骨の密度（骨密度）

骨中のミネラル量から測定する、骨の強度を表す指標。骨密度は加
齢とともに減少し、基準値の70％以下まで減ると骨粗鬆症と診断。

健康な骨
（骨がつまっている状態）

骨粗鬆症の骨
（骨がスカスカな状態）

検索リッチボーン

チェックリスト骨の健康度

骨をつくるビタミンD
カルシウムの吸収を助けるビタミンＤは、骨の健
康維持に欠かせない栄養素。鮭やさんま、しいた
け、卵黄などビタミンＤを多く含む食材をバラン
スよく摂り入れよう。

鮭 しいたけさんま
〈魚類〉 〈きのこ類〉

医療法人社団尊和会理事長
武蔵藤沢セントラルクリニック院長

埼玉医科大学客員教授

和田 誠基氏
1986年防衛医大卒。埼玉医科大学内分泌・
糖尿病内科講師、城西国際大学薬学部臨床医
学講座教授を経て2009年開業、現在に至る。
http://mfc-clinic.jp/
https://www.facebook.com/sw.mfc
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