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骨粗しょう症

骨粗しょう症
骨がスカスカでもろくなり、骨折しやすく
なる病気

骨の量と質が低下することが原因

どんな症状？
•骨がもろくなり、ちょっとした刺激で骨折
•いつの間にか骨折していることもある

背中や腰が曲がる
原因に

歩けなくなる原因に

こんな方は要注意

若い時より3㎝以上縮んでいたら
気づかないうちに背骨が骨折しているかも！

重いものを持つと、
背中や腰が痛む
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原因は？
骨の新陳代謝のバランスが崩れるため

骨を壊す働き≒骨を作る働き 骨を壊す働き＞骨を作る働き

要因は？
•年齢や性別、生活習慣や病気、お薬など骨粗しょう症
を引き起こす要因はさまざま

•特に70歳台女性の約3人に1人は骨粗しょう症とされる

糖尿病の人の足の付け根骨折は、
非糖尿病の人と比べて

1型糖尿病で6.9倍
2型糖尿病で1.4倍

慢性腎臓病の人の足の付け根骨折は、
腎機能正常の人と比べて

3.3～5.7倍

骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2015年版 P130

骨粗しょう症の怖さ
介護が必要となった原因の割合

平均寿命と健康寿命

約9年

約12年

健康寿命
日常生活に制限が無く
生活できる期間のこと

健康ではない期間（要介護、
寝たきりなど）
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骨密度検査…80％未満は要注意
70％以下は骨粗しょう症

その他にも
レントゲン検査 MRI検査 血液・尿検査など

骨粗しょう症の検査 治療薬(１)
•色々な種類の薬があります
•続けやすい治療法が増えています
•骨折予防のため、薬を続ける事が大事です

治療薬(2)

①骨をこわす働きを
抑える薬

②骨を作る働きを
助ける薬

③バランスを整える薬
①骨をこわす働き
②骨をつくる働き
③バランスを整える働き

治療薬(3)
くすりの仕組み 主なくすりの名前

①骨をこわす働きを抑える薬

・～ドロン酸（リカルボン、
ベネット、フォサマック）

・ラロキシフェン(エビスタ)
・プラリア皮下注

②骨を作る働きを助ける薬 ・フォルテオ皮下注

③バランスを整える薬
・アルファカルシドール（アル
ファロール）

・グラケー
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治療薬の注意点
•治療は根気よく続けましょう
•飲み方にも注意を(週1回・月1回だけ、
もし飲み忘れた時は？)

•歯科治療は事前に
•治療中のこんな症状は要注意
・あごの痛み ・歯のゆるみ ・歯茎の腫れ
※まれであり、必ず起こるものではありませんが、あごの骨に異常をおこしているかもしれません

日常生活で気を付けること

転んで骨折しないよう
生活環境の見直しを！

食事に注意を
骨を丈夫に保つため、カルシウム・ビタミ
ンD・ビタミンKを積極的に取りましょう

・カルシウム→骨の構成成分
・ビタミンD→カルシウムの吸収を
手助けする

・ビタミンK→骨を作るのに必要

運動も大切
•適度な運動で骨を強くしましょう
運動の刺激で骨量が増え、骨折しにくくなる
バランス感覚を養い、転倒予防に

•1日に数十分、歩いて買い物に出かけるだけ
でも効果的
日光浴の効果も
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•規則正しい生活をしていても、骨粗しょう症に
なるの？
生活習慣以外に、年齢や女性ホルモンの影響など様々な要因か
ら骨粗しょう症になることがあります。特に女性は50歳を過
ぎたら定期的な骨密度検査をお勧めします。

•男の人は骨粗しょう症にならないの？
女性よりは少ないですが、男性も骨粗しょう症になります。
加齢に伴い徐々に骨量が減っていきます。タバコやお酒をよく飲む
人は要注意です。

骨にまつわるQ＆A
•毎日牛乳を飲んでいれば、骨粗しょう症にはならな
い？
骨のもととなるカルシウムを十分摂取することは重要です。た
だカルシウムが吸収されるためにはビタミンDなど他の栄養素
も必要です。バランスの良い食事を心がけましょう。

•特に症状が無くても治療は必要？
骨粗しょう症は骨折するリスクが高い状態です。なるべく早め
に治療を始めることで骨の状態を改善し、折れにくい骨へと保
つことが重要です。

骨にまつわるQ＆A

本日のまとめ

寝たきりを防いで
健康に過ごそう！


