
骨粗しょう症とは？？ 
 

 

 

 

 

 

 

骨粗しょう症とは・・骨は新陳代謝を繰り返すことで強さを保っています。しかし、新しく作られ

るものよりも、壊されていくもののほうが多くなると、骨の量が減り、隙間

だらけでスカスカにもろくなった状態になり、軽い衝撃や転倒などで骨折し

やすくなり、寝たきりなど深刻な問題へと繋がっていきます。 

 

 

骨粗しょう症になりやすい人は・・月経が不順な女性、閉経後の女性、高齢者の方 

                運動不足、過度の飲酒・喫煙をされる方 

                骨粗しょう症の血縁者がいる方 

                偏食がある・やせている方 

                乳製品からカルシウムを摂取できない乳糖不耐症の方 

 

 

女性ホルモンとの関係・・ 女性ホルモン（エストロゲン）は骨量を維持・強化するという役割を

担っているが、更年期になるとエストロゲンの分泌が低下し、骨の保護作用

が衰え、骨量は徐々に減っていきます。また、エストロゲンの低下がビタミ

ンＤの合成を低下させるため、腸からのカルシウムの吸収も減り、骨粗しょ

う症になりやすくなります。 



1.適度な運動を継続しましょう

 体を動かし、骨に圧力をかけることで、カルシウムが骨に吸収され、骨を作る骨芽細胞を活性化

します。また、運動で筋力やバランス感覚を養うことは、骨折の原因となる転倒を防止することに

もつながります。日常生活の中で継続して行える運動をみつけましょう。また、運動に限らず、買

い物や家事などで日常生活の中でこまめに体を動かすことも効果的です。 

 

2.たばこ・アルコールは控える 

 カルシウムは腸管から吸収されます。ニコチンや過度のアルコールは、腸の働きを妨げ、カルシ

ウムの吸収に悪影響を与えるため、注意が必要です。 

 

 

3.カルシウムをしっかり取る 

 カルシウムは、成人で１日600ｍｇ、骨粗しょう症の方は１日800ｍｇ必要といわれています

が、よほど心掛けがないと、不足しがちな栄養素の一つです。カルシウムは吸収率の低い栄養素で、

食事から摂取した量の平均 20～30％程度しか吸収されません。ただ、カルシウムを多く含む食

品の中で、乳製品は 40～50％が吸収されるといわれ、効率よくカルシウムを摂取できる食材と

いえます。その他に、小魚や海藻、緑黄色野菜、大豆製品にも多く含まれますので、色々な食品か

ら摂取すると良いでしょう。また、あわせてビタミン D を一緒に取ると食材から取り入れたカル

シウムの吸収を促します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健診センター 栄エンゼルクリニック 


