
 

※3 公益財団法人 骨粗鬆症財団 どんな運動が必要？ 

https://www.jpof.or.jp/osteoporosis/motion/training.html をもとに作成 



    

 

 

 

 

骨は私たちの体を支える重要な構造物であり、骨の健康は体全体の健康に大き

く関わっています。特に加齢とともに骨密度が低下し、骨粗鬆症や骨折のリス

クが増加します。 

今回は骨を強くするためのポイントをご紹介します。 

 

◆骨粗鬆症はどうしてなるの？※1 

骨は成長期にカルシウムを蓄積し、女性は１５～１８歳頃、男性は２０歳前後に 

人生最大の骨量に達します。成長期以降は「骨リモデリング」と呼ばれる骨の 

新陳代謝を繰り返しながら、４０歳半ば頃まで最大骨量が保たれます。 

骨は硬い組織ですが、骨リモデリングによって常に古い骨を壊す作業と新しい 

骨を作る作業の両方が繰り返されています。加齢や女性ホルモンの減少、カルシ

ウム不足などでこの代謝がアンバランスになり、失われた骨量を十分に回復す

ることができなくなると骨量減少が始まります。 

◆骨粗鬆症とは？※1 

骨粗鬆症とは骨量(骨密度)が減る、または骨の質が低下することで 

骨がもろくなり、骨折しやすくなる病気を言います。 

いま現在、骨折や、腰・背中の痛みがなくても、骨が弱っていると骨粗鬆症と診

断されます。 

骨粗鬆症による骨折を起こすと寝たきりや認知症につながることがあります

が、様々なケースで予防や治療もできる病気です。 

 

※2 出典：厚生労働省 良い目覚めは良い眠りから っているない睡眠のこと 

※1 公益財団法人 骨粗鬆症財団 骨粗鬆症とは 

https://www.jpof.or.jp/osteoporosis/tabid249.html をもとに作成 

※2 公益財団法人 骨粗鬆症財団 骨粗鬆症における栄養 https://www.jpof.or.jp/osteoporosis/nutrition/tabid257.html をもとに作成 


