
 

  

骨粗鬆症の患者数は約 1300 万人を超え、 

50 歳以上の女性は 3人に 1人が骨粗鬆症と 

言われています。しかし、そのうち実際に 

治療を受けている患者さんは 2 割程度… 

要支援・要介護になる原因としても骨折・転倒 

が上位に挙げられ、健康寿命の延長のためにも 

骨粗鬆症の早期治療が大切です☆ 

年齢別 骨量の変化 

 

 

壊す力 つくる力 
≪骨形成≫ ≪骨吸収≫ 

★骨を増やす重要な時期 

★成人の約半分（46.7％）の 

骨が出来上がる 

★1日 600～700mgのカルシウム 

摂取 

  骨密度 骨質 

 

壊す力 つくる力 
≪骨形成≫ ≪骨吸収≫ 

★20代で最大骨量に到達 

★骨量維持には… 

①カルシウム摂取 ②適度な運動 

③適正体重の維持 

★喫煙は骨粗鬆症のリスク要因 

 

管理栄養士がお届けする Vol.３ 

≪骨粗鬆症の定義≫ 

 

壊す力 つくる力 

≪骨形成≫ ≪骨吸収≫ 

 

★加齢によるホルモン分泌の低下 

 ＝骨量減少 

★無理なく体を動かす 

★住環境を整える 

骨粗鬆症って？ 

カルシウム、マグネシウム、

リンなどのミネラル量 

骨の強度が低下し、骨折のリスクが増大しやすくなる骨格疾患 

 
骨の強度を 

支えるコラーゲン 

繊維の質 

   

コンクリート 

鉄筋 

 

 
骨質 

コラーゲン 
＝ 

 
骨密度 

ミネラル 

 

＝ 

コンクリート（骨密度）で 

しっかり固められていても 

鉄筋（骨質）の質が悪いと骨折しやすい！ 

≪骨を鉄筋コンクリートに例えると…≫ 

骨粗鬆症の診断は「骨質」を直接測ることができないため、 

「骨強度」を数値として表すことができず、骨折の有無と骨密度の値などで診断される！ 

 

骨密度が高くても油断は禁物！ 



 

骨ってどうできているの？ 

管理栄養士による健康・栄養情報＆レシピを配信中！ 

ＱＲコードを読み取ってご登録できます♪ 

ぜひチェックしてみて下さい★ 

 ← LINE                      Instagram →  

 

 

 

(新しい骨を(新しい骨を作る) 

 

 

(古い骨を壊(古い骨を壊す) 

 

骨が古くなると骨の表面に破骨細胞が 

くっつき、古い骨を削って骨の中の 

カルシウムを血液中に運ぶ 

 

 

削られた骨に骨芽細胞が集まり、 

血液中のカルシウムを骨の中に 

運んで新しい骨を作る 

 

 

新しい骨に埋められて、 

丈夫な骨に生まれ変わる 

 

 

削られた部分が埋められず 

骨がスカスカに… 

 

壊す力 作る力 
≪骨形成≫ ≪骨吸収≫ 

壊す力 作る力 
≪骨形成≫ ≪骨吸収≫ 

骨の健康度チェック 

□ちょっとしたことで骨折した      □牛乳や乳製品をあまり摂らない 

□体格はどちらかというと細身だ     □小魚や豆腐をあまり摂らない 

□最近背が縮んできた          □家族に骨粗鬆症と診断された人がいる 

□お酒はよく飲む方だ          □天気の日でもあまり外に出ない 

□タバコを吸う             □女性：閉経を迎えた、男性：70歳以上 

□背中が丸くなった・腰が曲がってきた  □運動・身体を動かすことが少ない 

 

チェックが 3 つ以上付いた方は注意！骨が弱っているかもしれません… 

 


