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健康を守る

骨粗しょう症
かかりやすさチェック

□	喫煙している
□	定期的に運動したり、体を動かす習慣がない
□	両親のいずれかが骨粗しょう症である
□	牛乳や乳製品をあまり摂らない
□	魚や緑黄色野菜をあまり食べない
□	日光に当たる時間が1日平均15分以下である
□	閉経後の女性である

です！

●
骨
は
絶
え
ず

　

作
り
替
え
ら
れ
て
い
ま
す

　

骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
長
年
の
生
活
習
慣
や
加

齢
に
よ
り
骨
の
量
が
少
な
く
な
り
ス
カ
ス
カ
に

な
っ
て
、
骨
折
を
起
こ
し
や
す
く
な
っ
た
り
骨

折
し
て
し
ま
う
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

骨
は
硬
く
頑
丈
な
の
で
、
一
度
作
ら
れ
る

と
そ
の
ま
ま
の
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、
実
際

は
絶
え
ず
新
陳
代
謝
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。

丈
夫
で
し
な
や
か
な
組
織
で
あ
り
続
け
る
た

め
に
、
古
い
骨
を
壊
し
て
新
し
い
骨
に
作
り

替
え
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。
こ
れ
を
「
骨

代
謝
」
と
い
い
ま
す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
や
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が

不
足
し
て
い
た
り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
不
足
し

て
い
た
り
す
る
と
、
骨
を
作
る
量
よ
り
壊
す

量
の
ほ
う
が
多
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
す

る
と
骨
が
ス
カ
ス
カ
に
な
り
、
骨
折
し
や
す

く
な
る
の
で
す
。

加
齢
に
伴
っ
て
誰
も
が
か
か
る
可
能
性
が
あ
る
「
骨
粗
し
ょ
う
症
」。

現
役
世
代
の
う
ち
か
ら
で
き
る
予
防
法
を
中
心
に
解
説
し
ま
す
。
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ょ
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症
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❶

　

骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
❷

　

骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
❸

食事

運動禁煙

カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
を
摂
り
ま
し
ょ
う

適
度
な
運
動
習
慣
と

日
光
浴
も
忘
れ
ず
に

た
ば
こ
は

骨
粗
し
ょ
う
症
に
悪
影
響

　

骨
の
材
料
と
な
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
進
し
て
骨

代
謝
を
促
す
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、骨
の
形
成
を
促
進

さ
せ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
も
十
分
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、鮭
、
に
し
ん
、
さ
ば
な
ど

の
魚
に
多
く
、ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
納
豆
、青
菜
な
ど

　

運
動
不
足
は
骨
密
度
低
下
の
原
因
の
１
つ
で

す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
を
習
慣
的
に
行

う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ

ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
、
階
段
を
上
り
下
り

す
る
こ
と
で
も
効
果
は
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
日
光
に
当
た
る
と
体

内
で
合
成
さ
れ
る
た
め
、
日
中
に
外
で
活
動
す

る
時
間
も
適
度
に
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

た
ば
こ
を
吸
う
と
、
ニ
コ
チ
ン
の
影
響
で
全

身
の
血
流
が
悪
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
胃

腸
の
働
き
が
抑
制
さ
れ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

が
妨
げ
ら
れ
ま
す
。
女
性
の
場
合
は
、
カ
ル
シ

ウ
ム
の
流
出
を
防
ぐ
女
性
ホ
ル
モ
ン
（
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
）
の
分
泌
が
妨
げ
ら
れ
ま
す
。

　

骨
の
健
康
の
た
め
に
も
、
た
ば
こ
を
吸
っ
て

い
る
人
は
禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。高
齢
者
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
中

の
人
は
、た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が
減
る
傾
向
に

あ
り
ま
す
が
、た
ん
ぱ
く
質
も
骨
の
材
料
に
な
る

の
で
し
っ
か
り
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　介護が必要になる原因の第１位は、骨折や関
節疾患などの「運動器の障害」です。加齢に伴
う筋力やバランスの低下、足腰の病気、骨粗しょ
う症などをまとめて、「ロコモティブシンドロー
ム」（ロコモ）といいます。ロコモが進むと寝
たきりや介護につながるため、「ロコモ予防」
が重要です。運動習慣と栄養に気をつけて、若
いうちから骨粗しょう症予防＝ロコモ予防に取
り組みましょう。

骨粗しょう症予防 ロコモ予防

運動器の
障害
25％

脳血管
障害
17％

認知症
18％

衰弱
13％

その他

※厚生労働省平成28年「国民生活基礎調査」より

要支援・要介護になった原因

骨粗しょう症
を防ぐ


