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骨粗鬆症になると、骨がスポンジのようにスカスカになり

自覚症状がなく腰や背中が痛くなり

ように⾒つかる事が多く、骨折が寝たきりの原因になる場合もあります。

骨を強くする栄養とは
骨粗鬆症を予防するためにも治す

切です。
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粗鬆症を含めた⽣活習慣病は⻑年の⾷⽣活のかたよりが⼤きな原因となるため、毎⽇の⾷事をバランスよく摂ることがすべての病

気を予防する基本であることに変わりはありません。

いろいろな種類の⾷品をバランスよく、しっかり⾷べることを基本にして、

カルシウムの摂取を意識してみましょう。

骨を強くするのは運動も重要︕︖
骨は負荷がかかるほど骨をつくる細胞が活発になり、強くなる性質があります。運動が骨に刺激を与え、骨細胞が

活性化され骨密度が増加します。また、すでに骨粗鬆症の薬物療法をしている⽅にとっても、治療効果

を高めることに繋がります。

散歩や階段の上り下り、⼿すりにつかまって⽚⾜⽴ち等の軽い運動を⽇常⽣

だけ運動量を増やしましょう。運動することで体の筋⾁が鍛えられ、⾝のこなしがよくなると

くくなり、骨折予防にも繋がります。
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高い骨量を得るポイントは若年期により「最⼤骨量」を獲得しておくこと、中高年になってからは

骨量減少量を最⼩限にとどめることです。

骨を強くする栄養とは 
骨粗鬆症を予防するためにも治すためにも

は乳製品、⼤⾖製品、⼩⿂、緑⻩⾊野菜、海藻など・

粗鬆症を含めた⽣活習慣病は⻑年の⾷⽣活のかたよりが⼤きな原因となるため、毎⽇の⾷事をバランスよく摂ることがすべての病

気を予防する基本であることに変わりはありません。

いろいろな種類の⾷品をバランスよく、しっかり⾷べることを基本にして、

カルシウムの摂取を意識してみましょう。 

骨を強くするのは運動も重要︕︖
骨は負荷がかかるほど骨をつくる細胞が活発になり、強くなる性質があります。運動が骨に刺激を与え、骨細胞が

活性化され骨密度が増加します。また、すでに骨粗鬆症の薬物療法をしている⽅にとっても、治療効果

 

散歩や階段の上り下り、⼿すりにつかまって⽚⾜⽴ち等の軽い運動を⽇常⽣

だけ運動量を増やしましょう。運動することで体の筋⾁が鍛えられ、⾝のこなしがよくなると

くくなり、骨折予防にも繋がります。 
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予防しよう、骨粗鬆症！

加齢や⻑年の⽣活習慣などにより、骨の強度が低下して

骨粗鬆症になると、骨がスポンジのようにスカスカになり

医師の受診を受けたら骨粗鬆症による圧迫骨折だった…という

ように⾒つかる事が多く、骨折が寝たきりの原因になる場合もあります。

骨粗鬆症を予防するには
骨粗鬆症の骨折原因の約 90

骨粗鬆症予防の最終的な目的は骨粗鬆症による骨折を防ぐことを通して、⽇常の活動性

(QOL)の低下を防止することです。

高い骨量を得るポイントは若年期により「最⼤骨量」を獲得しておくこと、中高年になってからは

骨量減少量を最⼩限にとどめることです。

ためにも、カルシウムとカルシウムの吸収を助けるビタミン

は乳製品、⼤⾖製品、⼩⿂、緑⻩⾊野菜、海藻など・

粗鬆症を含めた⽣活習慣病は⻑年の⾷⽣活のかたよりが⼤きな原因となるため、毎⽇の⾷事をバランスよく摂ることがすべての病

気を予防する基本であることに変わりはありません。 

いろいろな種類の⾷品をバランスよく、しっかり⾷べることを基本にして、

 

骨を強くするのは運動も重要︕︖
骨は負荷がかかるほど骨をつくる細胞が活発になり、強くなる性質があります。運動が骨に刺激を与え、骨細胞が

活性化され骨密度が増加します。また、すでに骨粗鬆症の薬物療法をしている⽅にとっても、治療効果

散歩や階段の上り下り、⼿すりにつかまって⽚⾜⽴ち等の軽い運動を⽇常⽣

だけ運動量を増やしましょう。運動することで体の筋⾁が鍛えられ、⾝のこなしがよくなると
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予防しよう、骨粗鬆症！

加齢や⻑年の⽣活習慣などにより、骨の強度が低下して骨折しやすくなる病気です。

骨粗鬆症になると、骨がスポンジのようにスカスカになりもろくなります。

医師の受診を受けたら骨粗鬆症による圧迫骨折だった…という

ように⾒つかる事が多く、骨折が寝たきりの原因になる場合もあります。

骨粗鬆症を予防するには
90％は転倒によるものです。

骨粗鬆症予防の最終的な目的は骨粗鬆症による骨折を防ぐことを通して、⽇常の活動性

の低下を防止することです。

高い骨量を得るポイントは若年期により「最⼤骨量」を獲得しておくこと、中高年になってからは

骨量減少量を最⼩限にとどめることです。

カルシウムとカルシウムの吸収を助けるビタミン

は乳製品、⼤⾖製品、⼩⿂、緑⻩⾊野菜、海藻など・ビタミン

粗鬆症を含めた⽣活習慣病は⻑年の⾷⽣活のかたよりが⼤きな原因となるため、毎⽇の⾷事をバランスよく摂ることがすべての病

いろいろな種類の⾷品をバランスよく、しっかり⾷べることを基本にして、

骨を強くするのは運動も重要︕︖ 
骨は負荷がかかるほど骨をつくる細胞が活発になり、強くなる性質があります。運動が骨に刺激を与え、骨細胞が

活性化され骨密度が増加します。また、すでに骨粗鬆症の薬物療法をしている⽅にとっても、治療効果

散歩や階段の上り下り、⼿すりにつかまって⽚⾜⽴ち等の軽い運動を⽇常⽣

だけ運動量を増やしましょう。運動することで体の筋⾁が鍛えられ、⾝のこなしがよくなると
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予防しよう、骨粗鬆症！

骨折しやすくなる病気です。

もろくなります。 

医師の受診を受けたら骨粗鬆症による圧迫骨折だった…という

ように⾒つかる事が多く、骨折が寝たきりの原因になる場合もあります。 

骨粗鬆症を予防するには 
は転倒によるものです。

骨粗鬆症予防の最終的な目的は骨粗鬆症による骨折を防ぐことを通して、⽇常の活動性

の低下を防止することです。 

高い骨量を得るポイントは若年期により「最⼤骨量」を獲得しておくこと、中高年になってからは

骨量減少量を最⼩限にとどめることです。 

カルシウムとカルシウムの吸収を助けるビタミン

ビタミン D は⿂類、卵、キノコなどに多く含まれています。骨

粗鬆症を含めた⽣活習慣病は⻑年の⾷⽣活のかたよりが⼤きな原因となるため、毎⽇の⾷事をバランスよく摂ることがすべての病

いろいろな種類の⾷品をバランスよく、しっかり⾷べることを基本にして、 

骨は負荷がかかるほど骨をつくる細胞が活発になり、強くなる性質があります。運動が骨に刺激を与え、骨細胞が

活性化され骨密度が増加します。また、すでに骨粗鬆症の薬物療法をしている⽅にとっても、治療効果

散歩や階段の上り下り、⼿すりにつかまって⽚⾜⽴ち等の軽い運動を⽇常⽣活に取り入れ、できる

だけ運動量を増やしましょう。運動することで体の筋⾁が鍛えられ、⾝のこなしがよくなると
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予防しよう、骨粗鬆症！ 

骨折しやすくなる病気です。 

医師の受診を受けたら骨粗鬆症による圧迫骨折だった…という

は転倒によるものです。 

骨粗鬆症予防の最終的な目的は骨粗鬆症による骨折を防ぐことを通して、⽇常の活動性

高い骨量を得るポイントは若年期により「最⼤骨量」を獲得しておくこと、中高年になってからは

カルシウムとカルシウムの吸収を助けるビタミン D

は⿂類、卵、キノコなどに多く含まれています。骨

粗鬆症を含めた⽣活習慣病は⻑年の⾷⽣活のかたよりが⼤きな原因となるため、毎⽇の⾷事をバランスよく摂ることがすべての病

骨は負荷がかかるほど骨をつくる細胞が活発になり、強くなる性質があります。運動が骨に刺激を与え、骨細胞が

活性化され骨密度が増加します。また、すでに骨粗鬆症の薬物療法をしている⽅にとっても、治療効果

活に取り入れ、できる

だけ運動量を増やしましょう。運動することで体の筋⾁が鍛えられ、⾝のこなしがよくなると転倒しに
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ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ 40

医師の受診を受けたら骨粗鬆症による圧迫骨折だった…という

骨粗鬆症予防の最終的な目的は骨粗鬆症による骨折を防ぐことを通して、⽇常の活動性

高い骨量を得るポイントは若年期により「最⼤骨量」を獲得しておくこと、中高年になってからは

D を多く含む⾷材を摂ることが⼤

は⿂類、卵、キノコなどに多く含まれています。骨

粗鬆症を含めた⽣活習慣病は⻑年の⾷⽣活のかたよりが⼤きな原因となるため、毎⽇の⾷事をバランスよく摂ることがすべての病

骨は負荷がかかるほど骨をつくる細胞が活発になり、強くなる性質があります。運動が骨に刺激を与え、骨細胞が

活性化され骨密度が増加します。また、すでに骨粗鬆症の薬物療法をしている⽅にとっても、治療効果

活に取り入れ、できる

転倒しに 

栄養課 

 冴香 

40 名 

骨粗鬆症予防の最終的な目的は骨粗鬆症による骨折を防ぐことを通して、⽇常の活動性(ADL)

高い骨量を得るポイントは若年期により「最⼤骨量」を獲得しておくこと、中高年になってからは

を多く含む⾷材を摂ることが⼤

は⿂類、卵、キノコなどに多く含まれています。骨

粗鬆症を含めた⽣活習慣病は⻑年の⾷⽣活のかたよりが⼤きな原因となるため、毎⽇の⾷事をバランスよく摂ることがすべての病

骨は負荷がかかるほど骨をつくる細胞が活発になり、強くなる性質があります。運動が骨に刺激を与え、骨細胞が

(ADL)なら

高い骨量を得るポイントは若年期により「最⼤骨量」を獲得しておくこと、中高年になってからは

を多く含む⾷材を摂ることが⼤

は⿂類、卵、キノコなどに多く含まれています。骨

粗鬆症を含めた⽣活習慣病は⻑年の⾷⽣活のかたよりが⼤きな原因となるため、毎⽇の⾷事をバランスよく摂ることがすべての病


