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パート１
骨粗鬆症とは？

古代エジプト、ペルシャの昔から



骨粗鬆症はエジプトの昔から

•骨粗鬆症はエジプトの昔から
• エジプトの第12王朝、今から約4000年前のミイラ
に、骨粗鬆症による骨折が見つかっています。

•ペルシャではもっと骨粗鬆症が多かった
• エジプトとペルシャの戦争で累々と横たわるペル
シャ兵士の骨は、エジプト兵士の骨より柔らかかっ
たのですぐわかった、という古文書の記載がありま
す。

• ペルシャの冬はエジプトよりもっと寒く、日光に恵
まれず、ビタミンDが足りなかったので、もっと骨
粗鬆症は多かったそうです。

• 今も昔も正しい栄養、ことにカルシウムとビタミン
Dをじゅうぶんに取ることは、骨粗鬆症の予防の基
本です



古代エジプトとペルシャ
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納豆のたんぱくとビタミンK



「骨粗鬆症」の「粗鬆」とは？

• 粗は粗い（あらい）と言う意
味

• 鬆（しょう）の字の上半分は
かみづくりといって、髪や鬚
（ひげ）のように一本一本ば
らばらのものを表す漢字の一
部。

• 下半分の松も一本一本ばらば
らの松葉のことで、どちらも
粗いということ

• つまり粗鬆は同じことを3回
も繰り返している

粗
鬆

そ

し
ょ
う



鬆（す）とも読む
•①時期を過ぎた大根、ゴボウや、煮込みす
ぎた豆腐の内部にできる隙間や穴のこと

•②鋳物の内部にできた空洞部分、鋳型に流
し込んだ金属が冷却・凝固する際に空気が
内部に閉じ込められてできた



英語ではOsteoporosis
オステオポローシス

• Osteo:骨 Porosis:空洞

•英語ではオステオポローシスといいます。骨に
孔がたくさん空いているということです。



有名人と骨粗鬆症

有名女優に骨折が多い



赤木春江さん
91歳のとき自宅で転倒、

左大腿骨を骨折



吉行和子さんも骨折

•2013年には吉行
和子（81才）が、
雨の日に転んで
骨折し、2か月の
入院生活。



木の実ナナさんも骨折

•木の実ナナ（70才）
も舞台上でつまずい
て骨折し、リハビリ
含め1か月にわたって
車椅子生活を余儀な
くされた。



黒柳徹子（84歳）も骨折

•女優の黒柳徹子さん
（84）が、右足の大
腿（だいたい）骨を
骨折した。自身のイ
ンスタグラムで「1か
月前に足を骨折して
しまい、手術を受け
ました」



研ナオコさんも骨折

•研ナオコ（63歳）さ
んは、2017年３月２
１日に山梨・甲府市
で行われた俳優・梅
沢富美男が座長を務
める舞台「アッ！
とおどろく夢芝居」
で、畳の上で足を滑
らせて転倒し、緊急
入院。「右大腿骨頸
部骨折」



骨粗鬆症の原因発見の歴史



発見の歴史

•１９４１年。
アメリカのオールブライトは、骨粗鬆症を初め
て病気として捉え、次のような定義を発表した。

•「骨粗鬆症とは、骨は正常な形を保ったまま、
中身が少なくなってしまう状態の事」

•オールブライトの調査によると、４２例中４０
例と、骨粗鬆症が圧倒的に女性に多い病気であ
ることも確認した。



カルシウム不足が原因

• 1960年代にその原因が明らかになった。
明らかにしたのはイギリスのノーディン博士。

•彼は骨粗鬆症の患者と、健康な人の栄養の摂り
方に注目して調査を始めました。

•そして彼は、骨粗鬆症の患者の食事は、ある栄
養素だけが明らかに不足していることをついに
突き止めました。

•それが「カルシウム」でした。

•さらにノーディンは骨粗鬆症の患者は腸におけ
るカルシウムの吸収率が悪いことも突き止めま
した！



なぜ女性に多いのか？

• 男性は男性ホルモン、女
性は女性ホルモンが、骨
のカルシウム量を強く保
つために働いています。

• 女性の場合は、閉経後に
女性ホルモンが急激に減
るため、骨からカルシウ
ムが出ていってしまうの
です。

• 実は、男性ホルモンや女
性ホルモンは「破骨細
胞」の活動を抑える働き
をしているからです。





男性ホルモン、女性ホルモンが
破骨細胞の働きを抑える

古くなっ
た骨を溶
かす細胞

新しい骨を
作る細胞



では、骨は一体どんな役割を
果たしているのでしょうか？



骨はどんな役割をしている？

•体を支える

•体を守る

•カルシウムの

貯蔵庫



• 骨基質

たんぱく質

• 骨塩

カルシウム

リン

マグネシウム



骨量を測る





乾式超音波骨評価装置AOS-100

• 右足踵骨の超音波伝播速度
（SOS）と透過指標（TI)を測定

• TI×SOS2＝OSI

（音響的骨評価値）



OSI(AOS-100)と全身骨密度(DXA法)との相関

n=42
r=0.6677
p<0.001
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骨量測定結果(男性)
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骨量測定結果(女性)
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骨量測定結果(女性)
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骨粗鬆症とは

正常な骨

骨がすかすかになって骨折しやくすくなる病気

骨粗鬆症の骨

背中や腰が丸くなる。腰や背中が激しく痛む。

身長が著しく低くなる。



骨折リスク



介護が必要になった理由





骨折しやすい部位



大腿骨頸部骨折







椎体骨折





肩関節骨折



骨粗鬆症予防は
骨折予防！



パート２
骨粗鬆症の予防

予防に勝る治療なし！



骨粗鬆症になりやすい要因

• 加齢

• 性（女性）

• 人種

• 家族歴

• 遅い初経

• 早期閉経

など

• カルシウム不足
• ビタミンＤ不足
• リンのとり過ぎ
• 食塩のとり過ぎ
• 極端なダイエット
• 運動不足
• 日照不足
• 喫煙
• 過度の飲酒

など

食事に関す
ること

コントロールできな
いこと

（白人に多い）



1.5

2.0

2.5

3.0

3.5

4.0

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

age(yr)

(×10
6
)

male

female

成長期の骨量の推移
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高校生くらいで男子に追
い越される



女性は男性より骨量が低い
(年齢による骨量の変化）



骨粗鬆症になりやすい要因

• 加齢

• 性（女性）

• 人種

• 家族歴

• 遅い初経

• 早期閉経

など

• カルシウム不足
• ビタミンＤ不足
• リンのとり過ぎ
• 食塩のとり過ぎ
• 極端なダイエット
• 運動不足
• 日照不足
• 喫煙
• 過度の飲酒

など

カルシウム
不足

コントロールできな
いこと



カルシウム不足と納豆

• 日本人の骨粗鬆症の理由は、成人が
一日に必要なカルシウムの量が600
ミリグラムであるのに対して、540
ミリグラム位しかとっていないこと。

• つまり、日本人は慢性的な“カルシ
ウム不足民族”なのです。だからと
いって、多量のカルシウムをとって
も、それが吸収されなければ、意味
がありません。

• カルシウムは、良質のタンパク質と
いっしょにとると、吸収率がアップ
することが分かっています。

• そこで注目してほしいのが、カル
シウムと良質タンパク質を豊富に含

む納豆なのです。

• さらに加えて、納豆には、骨の形成
を盛んにして骨の破壊も防ぐビタミ
ンK2も含まれています。骨折した人
は、骨折しない人にくらべ、ビタミ
ンK2の血中濃度が低いというデータ
もあります



骨 ＝ カルシウム（？）



日光とビタミンDとカルシウム



骨粗鬆症になりやすい要因

• 加齢

• 性（女性）

• 人種

• 家族歴

• 遅い初経

• 早期閉経

など

• カルシウム不足
• ビタミンＤ不足
• リンのとり過ぎ
• 食塩のとり過ぎ
• 極端なダイエット
• 運動不足
• 日照不足
• 喫煙
• 過度の飲酒

など

運動に関す
ること

コントロールできな
いこと



骨粗鬆症予防
エクササイズ



スクワット



片足立ち



腹筋運動



片手・片足上げ運動



骨粗鬆症になりやすい要因

• 加齢

• 性（女性）

• 人種

• 家族歴

• 遅い初経

• 早期閉経

など

• カルシウム不足
• ビタミンＤ不足
• リンのとり過ぎ
• 食塩のとり過ぎ
• 極端なダイエット
• 運動不足
• 日照不足
• 喫煙
• 過度の飲酒
• なによりも大事な食事

食事

コントロールできな
いこと



食事をチェックしてみてください

• 一日三食、しっかり食べましたか ( Yes   ・ No )

• 毎食、「主食・主菜・副菜」がそろっていましたか
( Yes   ・ No )

• 牛乳（コップ1杯）を飲みましたか ( Yes   ・ No )

• ヨーグルト(1個)を食べましたか ( Yes   ・ No )

• チーズ（1切)を食べましたか ( Yes   ・ No )

• 大豆製品を食べましたか ( Yes   ・ No )

• 丸ごと食べる小魚を食べましたか ( Yes   ・ No )

• 海藻類を食べましたか ( Yes   ・ No )



食事をチェックしてみてください

• 一日三食、しっかり食べましたか ( Yes   ・ No )

• 毎食、「主食・主菜・副菜」がそろっていましたか
( Yes   ・ No )

• 牛乳（コップ1杯）を飲みましたか( Yes   ・ No )

• ヨーグルト(1個)を食べましたか ( Yes   ・ No )

• チーズ（1切)を食べましたか ( Yes   ・ No )

• 大豆製品を食べましたか ( Yes   ・ No )

• 丸ごと食べる小魚を食べましたか( Yes   ・ No )

• 海藻類を食べましたか ( Yes   ・ No )

必ずYes

３つくらいYes

カルシウムを多
くとるための

Yes



ある日の食事です

朝食 夕食

昼食

間食

トースト
目玉焼き
いんげんのソテー
コーヒー

ご飯
鯖の味噌煮
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの辛子和え
豆腐の清汁

ご飯
鶏肉の甘酢あんかけ
ナムル
中華風スープ
杏仁豆腐

りんご
かりんとう



ある日の食事に ＋２Yes

朝食 夕食

昼食

間食

トースト
目玉焼き
いんげんのソテー
コーヒー

ご飯
鯖の味噌煮
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの辛子和え
豆腐の清汁

ご飯
鶏肉の甘酢あんかけ
ナムル
中華風スープ
杏仁豆腐

りんご
かりんとう

ﾁｰｽﾞﾄｰｽﾄ
にする

ヨーグルトを食べる

かりんとうはやめる
リンゴを半分にする



乳製品にはカルシウムが豊富



ある日の食事に ＋２Yes

朝食 夕食

昼食

間食

トースト
目玉焼き
いんげんのソテー
コーヒー

ご飯
鯖の味噌煮
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの辛子和え
豆腐の清汁

ご飯
鶏肉の甘酢あんかけ
ナムル
中華風スープ
杏仁豆腐

りんご
かりんとう

ひじきの煮物に

しらす入りのｵﾑﾚﾂに

かりんとうはやめる



青菜としらすのおひたし



ひじきのカルシウムは牛乳の10倍
『納豆きくらげひじき和え』



カルシウムの豊富な食品



ビタミンDの豊富な食品



骨粗鬆症の予防は3世代で

• 10代は骨を貯蓄する

最大骨量を高めよう。

極端なダイエットは禁物です。

• 20～40代は骨の貯蓄と減らさない

適正体重を維持

• 50代以降は骨の貯蓄を少しずつ使う

減るスピードを緩やかに



骨が減るスピードを緩やかにする生活
習慣

• カルシウム摂取量を増やし、栄養バランスのよ
い食事をする。

• 適度に体を動かす。

• 適正体重・体脂肪率を保つ。

• ころばない工夫をする。



転倒予防







パート３
骨粗鬆症の検査と治療





％YAM値

•骨密度

•骨密度を測定する方法はいくつかあり、背骨、
手首、足のつけねなど、いろいろな場所で測定
できます。
骨密度は、若い人（20～44歳）の平均値と比べ
てどれくらい減っているかを計算した

「％YAM」（YAM=Young Adult Mean）で示されま
す。「YAM80％」は「骨密度が若い人の平均の
80％」という意味です。

https://www.astellas.com/jp/health/healthcare/osteoporosis/basicinformation01.html#information01














何でも質問コーナー


