
 　骨粗しょう症といわれても、たいしたこ
とないと思っていませんか？ところが、骨粗
しょう症による骨折や転倒は要介護となる要
因のなんと第４位なのです。しかもその数は
年々増え続け、日本の骨粗しょう症患者数は
約1280万人（2015骨粗しょう症の予防
と治療のガイドライン）になっています。
　骨粗しょう症は骨強度が低下し、骨折しや
すくなる病気です。骨がスカスカになるだけ
では症状はありませんが、体の重みなどで背
骨が骨折すると、背中の痛みや、背中が丸く
なる、身長が縮むといった症状が出たりしま
す。軽い衝撃、転倒などでも骨折しやすくな
ります。骨強度は骨密度と骨質（構造や材料）
によって決まりますが、骨密度、骨質のどち
らか、あるいは両方が低下することにより、
骨強度が低下し骨粗しょう症を起こします。
その大きな要因は加齢と閉経です。加齢によ
りカルシウムなどの栄養素が腸で吸収されに
くくなります。エストロゲンが欠乏すると、
骨吸収が亢進、骨形成が低下してしまうた
め、骨密度が減少します。女性が男性の 2
～3倍罹患しやすいのはこのためです。
　最近注目されているのが生活習慣病に伴う
骨粗しょう症です。代表的なものが、糖尿病、
高血圧、慢性腎臓病（CKD）、慢性閉塞性肺
疾患（COPD）などです。糖尿病では、大
腿骨近位部骨折が 1.7 倍、背骨の骨折が男
性で 4.7 倍、女性で 1.9 倍、CKD では大
腿骨骨折の発症率が 2.12 倍、COPDの患
者さん（男性平均年齢 71.6 歳）中、およ
そ 8割に背骨の骨折がみられたという調査

結果もあります。これらの病気により体内の
酸化ストレスが増加、骨質を劣化させること
が知られていましたが、近年、骨芽細胞から
分泌されるホルモンが、インスリン分泌を促
進することがわかり、骨代謝の異常が血糖コ
ントロールに影響を与えることがわかってき
ました。高血圧になると尿へのカルシウム排
泄が増加し、血清カルシウム値が低下しま
す。高血圧の原因物質の一つは、骨吸収を促
進することもわかってきました。腎臓病を合
併すると、体内のミネラルの調整ができなく
なり、血中カルシウム不足になります。喫煙
は、カルシウム吸収を妨げ、エストロゲンの
分泌を低下させます。また、たばこに含まれ
る化学物質により破骨細胞が活性化するとい
う研究結果もあります。過度の飲酒は骨芽細
胞の働きを妨げ、利尿作用によりカルシウム
の過剰排泄を招きます。
　予防は、まず基本的生活習慣（運動、食事）
を見直し、生活習慣病にかからないことで
す。バランスよい食事、適度な運動は、骨密
度を上げ、さらに体力を高めて、ロコモティ
ブシンドロームや転倒の予防になります。禁
煙し、過度な飲酒は控えましょう。女性は閉
経を迎えたら、定期的に骨密度の検査をうけ
ましょう。男性でも喫煙、運動不足や生活習
慣病など、リスクの高い人は検査を受けまし
ょう。また、骨粗しょう症と診断されたら積
極的に治療に取り組みましょう。骨粗しょう
症で寝たきりにならないために、日頃の心が
けが大切です。

気をつけましょう、骨粗しょう症
健診部医長  伊福 浩水
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皆さんは普段自分がどのように歩いているか意識したことがありますか？
同じ歩く動作でも、得する歩き方と損する歩き方があるんですよ。

　今日から普段の歩き方を得する歩き方にして、若々しく過ごしていきましょう。
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に過ごしてはモッタイナイ! !

次回は、体力アップに効果大
！

「メリハリウォーキング」につ
いてご紹介します！

●多くの筋肉が働き、消費エネルギー量が増える！
  例えば・・・
  ・背筋や膝を伸ばすと、上半身や太もも前、すねやふくら
   はぎの筋肉がしっかり働く
  ・腕を振ることで、肩甲骨周りの筋肉が働き、腰の捻りが
　でて、歩幅が広がり、歩行スピードが上がる
●見た目の印象が若々しく、はつらつと見える！

●背中が丸まり、背中や肩回りが常に緊張し、肩こり
 や腰痛などの原因につながる
●膝が曲がったままで、下半身の筋肉をしっかり使え
  ず、膝に負担がかかる
●見た目の印象も疲れた感じに見える

ここが損するポイントここが得するポイント

得する歩き方、損する歩き方
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軽く腕を振る

遠くを見る

軽くこぶしを
握り肘を曲げる

背筋を伸ばす

かかとから
着地

背筋を伸ばす

お尻の下の
筋肉を意識する

猫背になる

腰がおちる

ひざを伸ばす
ひざが曲がる

もっと

肘を後ろに引くことを意識して腕を振ることで、腰の
捻りが出て、歩幅が広くなり、地面を蹴る力も強く
なります。それにより、歩行スピードが速くなり、消
費エネルギーが増えます。日頃から、歩きやすい靴
や両手が自由になるリュックなどを利用するとちょっ
とした合間に得する歩き方ができますよ！

腕をしっかり振る


