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自分の骨折リスクを知ることも大事

加齢などにより骨がもろくなり、
骨折しやすくなる病気です。

背骨の圧迫骨折と太股の付け根の骨折が
要注意です。

病気？ど んな

あらく(粗)、
す(鬆）の入ったような状態

骨折リスク評価ツール（FRAX®）
骨折リスク評価ツールとして世界保健機関
（WHO）が開発した「FRAX®」が、webで公開
されています。年齢、性別、喫煙などの12の質
問項目に回答すれば、今後10年間の骨折発生
確率が自動的に算出されます。

背中や腰が
痛む 背中や腰の骨（椎体）太股の付け根

手首

正常な骨 骨粗鬆症の骨

上腕

背中や腰が
曲がる

身長が
低くなる

とくに骨折しやすい部分とくに骨折しやすい部分

閉経による女性ホルモン減少が発症の一因となるため、中高年の女
性にとくに多い病気です。加齢のほかにも、カルシウムの摂取不足や
病気、薬の副作用により発症する場合もあります。

骨の強度が低下して、骨折しやすくなる病気が骨粗鬆症です。
骨はたえず古くなった骨を壊す働き（骨吸収）と、血液中のカルシウ
ムなどを使って新しい骨をつくる働き（骨形成）を繰り返しています
（これを骨代謝といいます）。骨粗鬆症では、骨代謝のバランスがく
ずれ、骨吸収に骨形成が追いつかない状態になっています。

骨粗鬆症になっても、ほとんど症状は現れず、骨折してから気がつく
ことが少なくありません。背中や腰が痛んだり、曲がったりする骨粗
鬆症の代表的な症状は、椎体の圧迫骨折によるものです。身長が
２cm以上縮んでいる場合は、一度検査を受けましょう。

とくに骨折しやすい部分は、背中や腰の骨（椎体）、太股の付け根（大
腿骨近位部）、手首、上腕の骨などです。

骨粗鬆症の主な症状骨粗鬆症の主な症状

骨代謝骨代謝

骨吸収骨吸収
骨形成骨形成

バランスが崩れるバランスが崩れる
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骨折を予防して、QOL（生活の質）を
維持するのが目的です。

介護が必要となった原因のうち、骨折・転倒は上位を占めています。
太股の付け根の骨折や背骨の圧迫骨折の出現・悪化は、寝たきり
状態の要因となります。骨粗鬆症の治療の目的は、骨折を予防し、
移動機能を維持することで、長く健康的な日常生活を継続するこ
とです。

栄養療法・運動療法・薬物治療が
治療の三本柱。

食事・運動を中心とした日常生
活の改善と、骨密度を効果的に 
高める薬物治療が、骨粗鬆症の
治療の基本です。どちらも地道
に根気よく継続することで、骨
折を回避し、健康的な生活を維
持することができます。薬物治
療は、骨折の危険性（骨密度、生
活習慣、家族歴など）をもとに、
治療開始の基準が定められて
います。

治療？ど んな

食事・運動・薬が一体となって
強い骨をつくる

ロコモは健康寿命の大敵 自分の骨の状態を知ることも大切

要介護（寝たきり）の生活と
ならないように

ロコモティブシンドロームと骨粗鬆症
骨、関節、筋肉など運動器の障害による日常的
な移動機能の低下した状態を、ロコモティブ
シンドローム（運動器症候群；ロコモ）と呼びま
す。骨粗鬆症は変形性関節症、変形性脊椎症
とともに、ロコモの主要な原因疾患です。健康
寿命を長く保てるように、ロコモの予防や治療
に早期から取り組むことが重要です。

骨密度（BMD：Bone Mineral Density）
骨の面積あたりの骨量（単位：g/cm²）の
ことで、カルシウムやリンなどのミネラ
ルが骨にどれくらい含まれているかを示
す指標です。

骨代謝マーカー
血中や尿中にある骨吸収や骨形成に関
わる物質の量を調べることにより、骨代
謝の状態を知る指標です。

骨粗鬆症の指標：骨密度と骨代謝マーカー

骨密度 (BMD)
骨代謝マーカー

16.6％

16.1％

13.2％
10.2％
5.1％

13.9％

認知症

脳血管疾患
（脳卒中）

骨折・転倒

関節疾患

心疾患

その他

高齢による衰弱

く
す
り

運
動
療
法

栄
養
療
法

薬
物
治
療

介護が必要となった主な原因

厚生労働省「令和４年 国民生活基礎調査」より作成
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カルシウムとビタミンDに配慮して
バランスの取れた食事を。

食事？ど んな

バランスの取れた食事が骨を強くする

積極的にカルシウム、
ビタミンDの摂取を

<乳製品> <大豆製品>

＜小魚・海藻類＞ ＜野菜＞

牛乳コップ１杯
（約200mL）
220mg

プロセス
チーズ（30g）
189mg

ヨーグルト（無糖）
半カップ（100g）
120mg

厚揚げ 50g
120mg

木綿豆腐 100g
93mg 納豆

１パック（50g）
46mg

ウルメイワシ丸干し
２尾（50g）
285mg

シシャモ（焼き）
３尾（50g）
180mg

しらす干し 10g
52mg

サケ 80g
26.4μg

サンマ 100g
16.0μg

干しシイタケ 10g
1.7μg

キクラゲ 2g
1.7μg

ヒジキ
（ゆで） 50g
48mg

さくらエビ
（素干し）10g
200mg

コマツナ
（ゆで） 60g
90mg

チンゲンサイ
（ゆで） 60g
72mg

ミズナ（ゆで） 60g
120mg

切り干し大根
（ゆで） 50g
30mg

【カルシウムとビタミンDの1日あたりの摂取量】
50歳以上のカルシウム
の摂取推奨量※1は、１日
あたり男性で750mg、
女性で650mg（75歳以
上は600mg）です。骨
粗鬆症では、これより少
し多めの700～800mg
を摂取目標※2とします。

ビタミンDの１日あたり
の推奨摂取量※1は、50
歳以上の男性、女性と
もに９μgです。骨粗鬆
症では15～20μg/日
を摂取目標※2とします。

食事は健全な骨格を維持するための栄養素を摂取する基本です。
まずは３食規則正しく、バランスの取れた食生活を送ることが大切
です。骨の主成分はカルシウム、リンとたんぱく質です。ビタミンD
はカルシウムの吸収を促進し骨密度を維持する働きを持ちます。い
ずれも摂取量は一般に不足しがちなので、意識してカルシウムやビ
タミンDを多く含む食品を食べるようにしましょう。さらに、骨形成
を助けるビタミンKを多く含む食品も食べるように心がけましょう。

朝
昼

晩

ビタミンD
15～20μg

カルシウムを多く含む食品と含有量の目安カルシウムを多く含む食品と含有量の目安

ビタミンDを多く含む食品ビタミンDを多く含む食品
カルシウム
700～800mg

緑色野菜 納豆

ビタミンKを多く含む食品

卵 50g
1.9μg

※1 厚生労働省:日本人の食事摂取基準2025年版より
※2 骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2025年版

※文部科学省「日本食品標準成分表（2025年版）」より作成

インスタント食品や炭酸飲料などのリンを多く含む食品、カフェイ
ン、アルコール、食塩はカルシウムの吸収を妨げる働きがあるた
め、多くとりすぎないように心がけましょう。
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毎日の適度な運動は骨を強化するとともに、筋肉やバランス感覚
も鍛えて転倒防止にもつながります。ウォーキングや柔軟体操な
どの軽い有酸素運動を習慣化しましょう。家事で体を動かす、なる
べく階段を使う、一駅分歩くなど、日常生活で運動量を増やす工
夫も大切です。

運動？ど んな

骨に適度な負担をかけて、
骨量の減少を防ぎます。

サイクリング

ウォーキング
水泳

天候などに左右されず、家庭で毎日できる簡単な運動を紹介します。自分の
体調や体力に合わせて、無理のない範囲で行いましょう。

骨を強化するための簡単な運動骨を強化するための簡単な運動

適度な運動が強い骨をつくる

次の停留所まで歩くなど、
運動量を増やす工夫を

軽い有酸素運動を毎日の習慣に

③うつぶせ背筋運動
上体をそらせて、10秒静止し、
ゆっくり戻る（１日10回）

④よつんばい背筋運動
おしりを後ろ上方に突きだすように
して背中を伸ばす（１日10回）

⑤腹筋運動
両膝を曲げて、おへそを見るようにし
て５秒静止し、ゆっくり戻る（1日10回）痛みや骨折がある場合は、運動

する前に医師と相談しましょう

①片足立ち運動
背筋を伸ばして片足を１分間ほど床から上げる。
転倒しないよう支えになるものがあるところで行
う（１日３回）

②かかと上げ運動
つま先を少し開いて立ち、かかとをゆっ
くり上げ、ゆっくり下げる（１日10回）
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日常生活で転倒を避けるための対策
転倒は家のなかで起こることが多く、転倒をしないように生活環境を整えるこ
とが大切です。

骨密度を効果的に高め、
骨折の危険性を軽減します。

骨粗鬆症の薬には、骨を壊す骨吸収を抑制する薬（骨吸収抑制
薬）、骨をつくる骨形成を促進する薬（骨形成促進薬）、その他の薬
（カルシウム薬やビタミン薬）があります。それぞれが骨を強く
する異なる機能をもっているので、年齢や症状に応じて患者さん
に適した薬が処方されます。

薬？ど んな

薬物治療にあたっては医師や薬剤師の指示を守り、また疑問点や
心配があればこまめに相談するようにしましょう。骨粗鬆症の薬は
時間をかけて効果が表れるので、自己判断でやめることなく、根
気よく続けることが大切です。

医師や薬剤師の
指示に従って

効果が実感できなくても、
根気よく継続しましょう。

骨吸収抑制薬 ： 骨が壊れるのを抑える薬 骨形成促進薬 ： 骨をつくるのを助ける薬

他の薬
医院

薬

決められた
服用時間や
服用方法を
守る

他の薬との
併用は医師
や薬剤師に
相談する

自分の判断で
薬をやめない

敷居などの段差をなくす

手すりをつける

足もとを明るくする
床に物やコードを
おかない

スリッパや
サンダルを
はかない

骨粗鬆症の主要な薬

骨形成促進薬

その他の薬

骨吸収抑制薬

抗RANKL抗体薬

ビスホスホネート薬
選択的エストロゲン受容体モジュレーター（SERM）
女性ホルモン薬
カルシトニン薬

副甲状腺ホルモン薬
抗スクレロスチン抗体薬

カルシウム薬
活性型ビタミンD3薬
ビタミンK２薬

骨吸収抑制・骨形成促進薬


