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　このチェック項目に、複数チェックが入った方。知らないうちに、あなたの骨はもろくなっている
かもしれません。まずは、自分の骨の状態を知ることからはじめてみませんか。

40 ～ 50 代40 ～ 50 代
女性は閉経に伴い骨密度が急激に低下し、骨粗しょう女性は閉経に伴い骨密度が急激に低下し、骨粗しょう
症のリスクが高まります。食事や運動を意識すること症のリスクが高まります。食事や運動を意識すること
で、骨密度の低下を食い止めたり、緩やかにしたりすで、骨密度の低下を食い止めたり、緩やかにしたりす
ることができます。ることができます。

□月経不順になってきた□月経不順になってきた
□閉経した□閉経した
□牛乳・乳製品・小魚をあまり食べない□牛乳・乳製品・小魚をあまり食べない
□運動する習慣がない□運動する習慣がない
□喫煙をしている□喫煙をしている
□骨密度の測定をしたことがない□骨密度の測定をしたことがない

60 代～60 代～
60 代以降は、骨密度が低下した人が多くなり、70代60代以降は、骨密度が低下した人が多くなり、70代
の女性では３割が骨粗しょう症だと言われています。の女性では３割が骨粗しょう症だと言われています。
骨粗しょう症になったとしても、治療を行い、骨折を骨粗しょう症になったとしても、治療を行い、骨折を
防ぐことが大切です。防ぐことが大切です。

□やせ型である□やせ型である
□身長が縮んだ□身長が縮んだ
□食べる量が減ってきた□食べる量が減ってきた
□運動する習慣がない□運動する習慣がない
□背中や腰に痛みがある□背中や腰に痛みがある
□骨密度の測定をしたことがない□骨密度の測定をしたことがない

20 ～ 30 代20 ～ 30 代
20 代前半で骨量は最大に達し、その後の維持が重要20代前半で骨量は最大に達し、その後の維持が重要
です。やせ型傾向の 20代女性は骨粗しょう症リスクです。やせ型傾向の 20代女性は骨粗しょう症リスク
が高まるため、過度なダイエットを避け、バランスのが高まるため、過度なダイエットを避け、バランスの
良い食事や十分な睡眠を心がけましょう。良い食事や十分な睡眠を心がけましょう。

□やせ型である□やせ型である
□�過度なダイエットをしている□�過度なダイエットをしている
□牛乳・乳製品・小魚をあまり食べない□牛乳・乳製品・小魚をあまり食べない
□歩くことが苦手□歩くことが苦手
□喫煙している□喫煙している
□１年中、紫外線対策をしている□１年中、紫外線対策をしている

思春期は骨量が急増し、一生の土台を作る大切な時期思春期は骨量が急増し、一生の土台を作る大切な時期
です。バランスの良い食事、全身運動、十分な睡眠をです。バランスの良い食事、全身運動、十分な睡眠を
心がけ、健康的な生活を送ることで、強い骨を育てま心がけ、健康的な生活を送ることで、強い骨を育てま
しょう。しょう。

□やせ型である□やせ型である
□ダイエットをしている□ダイエットをしている
□朝食を抜くことが多い□朝食を抜くことが多い
□運動する習慣がない□運動する習慣がない
□月経不順である□月経不順である
□１日の睡眠時間が７時間以下である□１日の睡眠時間が７時間以下である

10 代10 代

　
骨
は
常
に
破は
こ
つ骨
細
胞
が
骨
を
溶
か
し
、
骨こ
つ
が芽
細
胞
が
骨
を

作
る
と
い
う
新
陳
代
謝
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。

　
女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
「
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
」
は
骨
の
新
陳

代
謝
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
ま
す
。
女
性
は
50
歳
前
後
で
閉
経

を
迎
え
る
と
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
急
激
に
低
下
す
る
た
め
、

新
陳
代
謝
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
、
骨

粗
し
ょ
う
症
を
発

症
し
や
す
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
男
性
の

骨
量
減
少
は
女
性

と
比
べ
緩
や
か
で

す
が
、
骨
に
影
響

の
あ
る
喫
煙
や
飲

酒
を
す
る
割
合
が

高
い
傾
向
に
あ
る

た
め
、
注
意
が
必

要
で
す
。

　

骨
が
折
れ
や
す
く
な
る
「
骨
粗
し
ょ
う
症
」。
高
齢
の

　

骨
が
折
れ
や
す
く
な
る
「
骨
粗
し
ょ
う
症
」。
高
齢
の

女
性
に
多
い
病
気
だ
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
は

女
性
に
多
い
病
気
だ
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
は
1010
代代

の
若
年
層
や
男
性
に
も
起
こ
り
え
る
も
の
で
す
。

の
若
年
層
や
男
性
に
も
起
こ
り
え
る
も
の
で
す
。

　

骨
量
は

　

骨
量
は
2020
代
前
半
を
ピ
ー
ク
に
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

代
前
半
を
ピ
ー
ク
に
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

骨
量
は
一
度
減
っ
て
し
ま
う
と
、
増
や
す
こ
と
は
で
き
ま

骨
量
は
一
度
減
っ
て
し
ま
う
と
、
増
や
す
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。
伸
び
盛
り
の

せ
ん
。
伸
び
盛
り
の
1010
代
の
う
ち
に
た
く
さ
ん
骨
の
貯
金

代
の
う
ち
に
た
く
さ
ん
骨
の
貯
金

を
し
、
骨
量
の
減
少
（
浪
費
）
を
最
小
限
に
抑
え
て
い
く

を
し
、
骨
量
の
減
少
（
浪
費
）
を
最
小
限
に
抑
え
て
い
く

こ
と
が
重
要
で
す
。

こ
と
が
重
要
で
す
。

やせ型（BMI18.5 未満）の割やせ型（BMI18.5 未満）の割
合は 6.6％、妊婦のやせ型の合は 6.6％、妊婦のやせ型の
割合は 14.6％です。割合は 14.6％です。

特定健診受診者のうち週に２特定健診受診者のうち週に２
回、１回30分以上の運動習慣回、１回30分以上の運動習慣
がない人は66.8％もいます。がない人は66.8％もいます。

閉経、妊娠で月経がないこと閉経、妊娠で月経がないこと
や、10 ～ 30 代の月経不順もや、10 ～ 30 代の月経不順も
骨浪費の高リスクです。骨浪費の高リスクです。

朝食を欠食する人は 20.2％で、朝食を欠食する人は 20.2％で、
特に 30 ～ 40 代の４人に１人特に 30 ～ 40 代の４人に１人
が欠食しています。が欠食しています。

特定健診受診者の喫煙率は特定健診受診者の喫煙率は
16.6％、妊娠届出時の妊婦の喫16.6％、妊娠届出時の妊婦の喫
煙率は13.5％です。煙率は13.5％です。

毎日飲酒習慣がある人は毎日飲酒習慣がある人は
16.7％、１回３合16.7％、１回３合※※以上飲む以上飲む
人は 13.6％です。人は 13.6％です。

　骨は日頃の生活習慣 や食事の積み重ねで、
健康に保つことができ ます。
　今回の特集では、骨 粗しょう症を正しく知
り、骨を健康に保つため の情報を紹介します。

骨粗しょう症 骨の代謝バランスが崩れ、骨形成よりも骨破壊が上回る状態が続き、骨がもろくなること。
ささいなことで骨折しやすくなる。骨折が原因で介護が必要になることも ･･･ ！

骨　量 骨全体に含まれるカルシウム等のミネラルの量。

骨密度 骨を構成するミネラル（カルシウム、リン）が骨にどのくらい詰まっているかを、骨の単
位面積当たりの骨量として算出したもの。

? !

　リンや食塩を　リンや食塩を
多く含む加工食品の多く含む加工食品の
取り過ぎがリスク大取り過ぎがリスク大

※ビール500㎖缶３本相当※ビール 500㎖缶３本相当

年代別骨チェックリスト年代別骨チェックリスト
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あなたの骨は、大丈夫？

やせ型であるやせ型である 運動習慣がない運動習慣がない 月経が定期的にない月経が定期的にない

喫煙している喫煙している欠食＆偏食欠食＆偏食お酒をたくさん飲むお酒をたくさん飲む
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説

滝川市民の滝川市民の

年齢と閉経に伴う骨量の変化（概念図） ・・



広報たきかわ広報たきかわ 2025-022025-025 広報たきかわ広報たきかわ 42025-022025-02

ま
ず
は
、

自
分
の
骨骨
を
知
る
こ
と
か
ら

受　付受　付

市立病院の１番窓口で受け
付けをします。申込用紙兼
実施票を記入し、６番窓口
に提出。そのまま支払いを
済ませ、お手軽健診実施票
をもらいます。

指　導指　導

1 週間後、自宅に検査結果が届いたら、
結果を持って保健センターへ。
保健師や栄養士から骨密度を下げないた
めの相談やアドバイスを受けることがで
きます。健康診断の結果も持っていくと、
より詳しいアドバイスが受けられます。
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　骨を貯金し、浪費しないためにはどのようなことが必要なのでしょ　骨を貯金し、浪費しないためにはどのようなことが必要なのでしょ
うか。３つのポイントと年代別の対策を紹介していきます。うか。３つのポイントと年代別の対策を紹介していきます。
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日光を浴びることで、体の中日光を浴びることで、体の中
でビタミンＤが生成されます。でビタミンＤが生成されます。
このビタミンＤは、カルシウこのビタミンＤは、カルシウ
ムの吸収を促進し、強い骨のムの吸収を促進し、強い骨の
成長を促します。成長を促します。
冬であれば１時間程度、夏な冬であれば１時間程度、夏な
ら木陰で 30 分程度、外で過ら木陰で 30 分程度、外で過
ごすよう心がけることで、強ごすよう心がけることで、強
い骨が出来上がります。い骨が出来上がります。

１日３食しっかりと食べ、カ１日３食しっかりと食べ、カ
ルシウムと一緒にビタミンDルシウムと一緒にビタミンD
＆ K、タンパク質などの栄養＆ K、タンパク質などの栄養
素を積極的に取り入れるよう素を積極的に取り入れるよう
にしましょう。にしましょう。
スキムミルクや大豆パウダースキムミルクや大豆パウダー
など簡単に料理にちょい足しなど簡単に料理にちょい足し
できる食材を上手に使ってみできる食材を上手に使ってみ
ましょう。ましょう。

骨は運動によって刺激を与え骨は運動によって刺激を与え
ることで、強くなっていきまることで、強くなっていきま
す。ジョギングやウォーキンす。ジョギングやウォーキン
グ、階段の上り下りといったグ、階段の上り下りといった
運動は、日常に取り入れやす運動は、日常に取り入れやす
く手軽に続けられ、骨を強くく手軽に続けられ、骨を強く
するのにも有効です。するのにも有効です。
目安は、ウォーキングなら１目安は、ウォーキングなら１
日 30分、２kmほどです。日 30分、２kmほどです。

忙しい中でも食事と運動を忙しい中でも食事と運動を
過度な紫外線対策過度な紫外線対策
はせずに、日光浴はせずに、日光浴
を行いビタミンDを行いビタミンD
を合成しましょう。を合成しましょう。

仕事や家事が忙しい仕事や家事が忙しい
なかでもできる「ながなかでもできる「なが
ら運動」を生活の中ら運動」を生活の中
に取り入れましょう。に取り入れましょう。

がくっと下がる骨量対策がくっと下がる骨量対策
カルシウムが豊富で、大豆カルシウムが豊富で、大豆
イソフラボンを含む大豆製イソフラボンを含む大豆製
品がおすすめ。品がおすすめ。

骨に刺激を与えるヨガや骨に刺激を与えるヨガや
ウォーキングなどの全身ウォーキングなどの全身
運動をする習慣をつけま運動をする習慣をつけま
しょう。しょう。

骨折防止対策骨折防止対策

転倒による骨折を防止転倒による骨折を防止
するため、家の整理整するため、家の整理整
頓を行いましょう。頓を行いましょう。

筋力を落とさないためにも筋力を落とさないためにも
運動は必須です。片足立ち運動は必須です。片足立ち
などを行いましょう。などを行いましょう。

骨密度検査
申込方法

骨密度検査を受けるには、事前予約が必要です。
市立病院医事課までお気軽にお問い合わせください。
料金：1,650 円（税込）　
℡ 22-4311（平日８時 30分～ 17時）

お手軽健診一覧は、
二次元コードから
チェック▶

食のポイントは食のポイントは

カルシウムカルシウム
乳製品、大豆製品、小魚、乳製品、大豆製品、小魚、
緑黄色野菜、海藻、乾物緑黄色野菜、海藻、乾物

ビタミン Dビタミン D
魚類（さけ、さんまなど）魚類（さけ、さんまなど）

ビタミン Kビタミン K
納豆、緑黄色野菜納豆、緑黄色野菜
（ブロッコリー、ほうれん草など）（ブロッコリー、ほうれん草など）

カルシウムカルシウムととビタミンD＆ KビタミンD＆ K

検　査検　査

お手軽健診実施票を16番窓口放射線受
付に持っていき、待合で待機します。
検査室に入ると、検査台の上に横になり、
約２分間骨密度を測定します。腰・背中
まわりにボタンやファスナー等がなけれ
ば着てきた服のままで検査可能です。

受け付けから受け付けから
検査終了まで検査終了まで
最短 20分！最短 20分！

放射線科副技師長放射線科副技師長
安江　安江　猛猛

たけしたけし

さんさん

荒町　あゆみ荒町　あゆみ
市保健師市保健師

さんさん
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生
活
を
見
直
す
き
っ

か
け
と
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思

い
ま
す
。
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
普
段

の
食
事
に
少
し
足
す
だ
け
で
も
、

カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
す
る
こ
と
が

で
き
、
骨
を
維
持
し
て
い
く
第
一

歩
と
な
り
ま
す
。

　
手
遅
れ
に
な
る
前
に
、
自
分
の

骨
の
現
状
を
知
る
こ
と
が
と
て
も

大
切
で
す
。
骨
密
度
検
査
は
手
軽

に
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
検
査

で
、結
果
も
１
週
間
で
届
き
ま
す
。

　
健
康
な
骨
を
維
持
し
て
い
く
た

め
に
も
、
ま
ず
は
骨
密
度
検
査
を

受
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

骨の栄養補給と強化骨の栄養補給と強化

ジャンプ運動のジャンプ運動の
あるスポーツであるスポーツで
骨に負荷を！骨に負荷を！

間食にチーズ間食にチーズ
やヨーグルトやヨーグルト
などで、カルなどで、カル
シウムを摂取。シウムを摂取。

よく寝て成長よく寝て成長
ホルモンを分ホルモンを分
泌し、骨を強泌し、骨を強
くしましょう。くしましょう。

　皆さんは骨密度検査を受けたことがありますか？骨密度検査と聞いて、どのような検査をするのだろう、痛
い検査なのではないかなど、不安に思う人もいるのではないでしょうか。
　実は骨密度検査は、お手ごろな価格で検査できて受け付けから検査終了まで最短 20分のお手軽な検査です。
　今回は、実際に行われる検査の流れを紹介します。

骨を健康に保つには？骨を健康に保つには？ 骨密度骨密度ってみよう！ってみよう！測測
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