
ドクターアドバイス

ふるかわ整形外科クリニック
古川 孝志先生（整形外科）

　骨粗鬆症とは体幹を構成する骨の骨量が減少して骨折を起
こしやすい状態を言います。
中高年者になると発症することが多くなる脊椎の圧迫骨折、
大腿骨頚部骨折、上腕骨頚部骨折や橈骨遠位端骨折などは代
表的な４大骨折とも呼ばれます。骨折を起こしてしまうと日
常生活動作（ADL）や生活の質（QOL）が低下してしまい
早期の寝たきりを招いたり、さらには死亡率を高めてしまう

ことが知られています。また一度骨折を起こすと次の骨折を起こしやすくなります。
人生 100年時代をよく耳にするようになり、同時に健康寿命 100年を目指す時代です。
日本には骨粗鬆症の患者数は推計１４００万人とも言われており ADL や QOL を低下
する骨折の予防が大切になります。脊柱後弯を生じてしまう脊椎圧迫骨折は急性期に
は起床時に腰背部痛が強く体動困難な時期が数週間続いたり、慢性期にはいわゆる腰
曲がりの状態になり長く立っていたり歩行が困難になり体幹や下肢の筋力低下や筋肉
の萎縮を生じてしまい寝たきりやその前段階の虚弱（フレイル）を早期に発症してし
まう可能性があります。
骨折を生じてしまうと運動時の痛みに対して痛み止めの内服薬の使用や体幹を固定す
るコルセットによる治療をすることが一般的で患者さんは辛い思いをすることがあり
ます。前述したようにこれらの骨折を予防することが非常に大事になります。まずは
栄養と運動で筋肉量が減少しないようにすることが大切です。筋肉量が減少すると骨
量も減少することが知られているからです。骨や筋肉に必要とされる栄養素をしっか
り摂取することが重要です。カルシウムなどのミネラルやビタミン C,D や K などのビ
タミン類およびタンパク質の摂取が大切です。また散歩などの有酸素運動と体幹や下
肢筋力トレーニング、例えば片脚起立でのバランス訓練や椅子から起立動作を繰り返
すなどスクワット運動などが良いと
思います。
　元気で１００歳時代を迎えられる
ように心も体も骨も元気で人生を楽
しく過ごしていきましょう。
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OTC商品を豊富に取り揃えています。
ドライブスルーもご利用いただけます。
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