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骨粗鬆症を予防して健康寿命を延ばす

　骨粗鬆症の予防や治療の基本は栄養素です。つまり、骨の主成分となるカルシウム・マグ
ネシウム・ケイ素などのミネラル成分や、骨の代謝回転に必要なタンパク質、ビタミンＤや
納豆に多く含まれるビタミンＫなどを積極的に摂取することです。さらに、散歩程度の適度
な運動習慣や日光浴も効果的です。日光浴をすることでビタミン D が形成されます。高齢者
は骨に体重の負荷がかかるので激しい運動で筋肉を鍛えることは避けましょう。動脈硬化が
進んで血管が切れ、出血する確率も増します。むしろ、転倒防止の方が重要です。
　最近、ＷＨＯ（世界保健機関）が開発した骨折リスク評価法では、４０歳以上で年齢や性別、
骨折の質問に対してインターネットで答えると、１０年以内の骨折の確率が算出されます。
このような方法を活用して自分の骨の状態を確認してはどうですか？
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高齢化とＱＯＬの低下
　日本は高齢化が加速しており、骨量が減少して骨が
スカスカで脆くなる骨粗鬆症が自覚症状がないまま進
行し、気づいたら骨折をしているという人が増えてい
ます。骨折は要介護や寝たきりの原因となり、ＱＯＬ

（生活の質）低下につながります。
　骨は常に破骨細胞が骨を壊し、骨芽細胞が新しい骨
を形成するという新陳代謝を繰り返しています。これ
を骨の代謝回転と呼びます。成長期では骨芽細胞が破
骨細胞の３倍以上の割合で骨を形成します。逆に閉経
後の女性では破骨細胞が３倍以上の割合で骨を吸収
し、壊します。骨の形成と吸収のバランス（カップリ
ングという）を調整しているのがエストロゲンという
女性ホルモンです。閉経によってエストロゲン分泌が
減少すると、骨が吸収される速度が速まり、骨の形成
が追いつかないため骨が脆くなります。

骨粗鬆症の怖さ
　骨粗鬆症では骨量と骨密度が減少し、骨に鬆（す）が入ってスカスカ状態になります。す
るとほんのわずかな衝撃でも骨折を起こします。特に、高齢者が太ももの付け根の大腿骨近
位部を骨折すると、寝たきりや要介護の原因となります。骨粗鬆症は女性に多く、更年期以
降に急激に増えます。
　骨粗鬆症の危険因子は加齢と閉経によるホルモン低下の他に、ダイエットによる栄養不足
や飲酒、喫煙、運動不足などの生活習慣や、長期のステロイド剤使用による慢性疾患があり
ます。女性では６０代で５人に 1 人、７０代で３人に 1 人、７５歳以上では２人に 1 人の
割合で骨粗鬆症となります。男性でも７０代で５人に 1 人の割合となり、骨粗鬆症患者は全
国で１３００万人以上と推計され増加傾向にあります。ほとんど自覚症状がなく、背骨が体
の重さで潰れる圧迫骨折となり、身長が２〜３cm 低くなります。病院で問診を受け、骨密
度検査や骨吸収と骨形成のバランスを測る骨代謝マーカー検査、胸椎や腰椎の骨折や変形、
X 線検査によって骨粗鬆症かどうかの診断ができます。
　通常、骨量は２０〜３０歳ごろをピークに徐々に減少していきます。２０〜４０歳までの
平均骨量が若年成人の平均値と定められており、平均骨量の２０〜３０％減少までは正常域
とされます。骨量の減少が３０％以上になると骨粗鬆症と診断されます。２０〜３０代に激
しい運動をしていた女性はエストロゲン分泌が急激に低下するため、骨粗鬆症による疲労骨
折を起こしやすいので注意が必要です。
　治療は、食事の栄養バランス・適度な運動の習慣・薬物治療が基本となります。服薬回数
は程度によって 1 日１回から月１回、６ヶ月から１年に１回などさまざまです。
　厚生労働省によれば２０１６年の日本人の平均寿命は男性８１歳、女性が８７歳です。一
方、内閣府の高齢社会白書では自立して生活できる健康寿命は男性が７１歳、女性は７４歳
で、平均寿命と健康寿命の間には１０歳前後の差があります。その大きな要因が骨粗鬆症に
よる骨折です。要介護の原因の１位は認知症、２位が脳血管障害、３位が高齢による骨折・
転倒でその背景には骨粗鬆症があります。
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えっ？骨折で
寝たきりに…？


