
骨こ

つ

骨
粗
鬆
症
と
は
、骨
の
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
減
っ
て
大
根
に「
鬆（
す
）」が
入
っ
た
よ
う
に
ス
カ
ス
カ
に
な
り
、

骨
が
も
ろ
く
折
れ
や
す
く
な
っ
た
状
態
を
い
い
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
に
よ
る
高
齢
者
の
骨
折
は
、寝
た
き
り
、ひ
い
て
は
痴
呆
の
大
き
な
原
因
に
な
り
ま
す
。

骨
の
老
化
は
食
事
の
工
夫
や
運
動
で
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

若
い
こ
ろ
か
ら
骨
を
丈
夫
に
す
る
心
が
け
を
も
ち
ま
し
ょ
う
。

粗そ

鬆し

ょ

う

症し

ょ

う

を
防
ぐ
た
め
に

健
康
づ
く
り
シ
リ
ー
ズ

骨
粗
鬆
症

と
は
？

Q 

骨
粗
鬆
症
と
は
ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

A 

骨
量
が
病
的
に
減
少
し
て
、
骨
の
内
部
に
小

さ
な
孔
が
た
く
さ
ん
あ
き
、
も
ろ
く
折
れ
や
す

く
な
る
病
気
で
す
。

Q 

な
ぜ
、
骨
量
が
減
る
の
で
す
か
？

A 

骨
は
、
た
え
ず
吸
収（
破
壊
）と
形
成
を
繰
り

返
し
て
い
て
、
新
し
く
つ
く
り
か
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
健
康
な
と
き
は
、
破
壊
と
形
成
の
バ
ラ
ン

ス
が
よ
く
保
た
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
何
ら
か
の

原
因
で
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
破
壊
の
速

度
に
形
成
が
追
い
つ
か
な
く
な
り
、
骨
量
が
減
っ

て
く
る
の
で
す
。

今日から
いかせる

健康
知識

健康づくりシリーズ健康づくりシリーズ

No.218 20



　

自
覚
症
状
が
現
れ
る
前
に
、
骨
粗
鬆

症
を
早
期
発
見
す
る
に
は
、
骨
量
の
測

定
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
最
近
は
、
さ
ま

ざ
ま
な
骨
量
測
定
装
置
が
開
発
さ
れ
、

短
時
間
で
手
軽
に
骨
量
が
測
定
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
病
院
ば
か
り
で

な
く
、
保
健
所
な
ど
で
行
わ
れ
る
地
域

の
住
民
検
診
や
、
企
業
の
健
康
診
断
な

ど
で
も
、
骨
量
測
定
を
実
施
す
る
こ
と

が
多
く
な
り
ま
し
た
。
積
極
的
に
骨
量

測
定
を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

早
め
に

骨
粗
鬆
症
の

検
診
を
受
け
、

早
め
に

予
防
し
よ
う

 

骨
量
測
定
を
受
け
た
結
果

●「
大
丈
夫
で
す
よ
」と
言
わ
れ
た
ら
…
…

　

少
な
く
と
も
現
状
を
維
持
し
、
で
き
る
こ
と

な
ら
ば
さ
ら
に
骨
量
を
増
や
す
よ
う
に
努
め
ま

し
ょ
う
。

●「
年
齢
の
割
に
骨
量
が
少
な
い
で
す
よ
」と

　

言
わ
れ
た
ら
…
…

　

ま
ず
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
は
い
い
か
、
カ
ル
シ

ウ
ム
は
不
足
し
て
い
な
い
か
、
運
動
不
足
で
は

な
い
か
な
ど
、
生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。
そ
し
て
、
骨
量
を
増
や
す
対
策
を
立
て
て
、

そ
れ
を
実
行
し
ま
し
ょ
う
。
ひ
ど
く
骨
量
が
少

な
い
場
合
は
、
薬
物
療
法
を
行
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

Q 

骨
の
破
壊
と
形
成
の
バ
ラ
ン
ス
を

　

 

崩
す
原
因
は
何
で
す
か
？

A 

カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
、
加
齢
、
女
性
の
場
合
で

あ
れ
ば
閉
経
な
ど
で
す
。

　

血
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
し
て
く
る
と
、

血
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
量
を
増
や
す
ホ
ル
モ
ン
が

分
泌
さ
れ
て
骨
を
溶
か
す
よ
う
に
働
き
ま
す
。

ま
た
、
男
女
を
問
わ
ず
、
年
を
と
る
と
、
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
や
代
謝
を
調
節
す
る
ホ
ル
モ
ン

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
骨
に
取
り

入
れ
る
力
が
低
下
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
女
性
の

場
合
は
、
閉
経
後
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
い
う
女

性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
少
な
く
な
る
と
、
骨
が

形
成
さ
れ
に
く
く
な
り
、
骨
も
破
壊
さ
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。

Q 

骨
粗
鬆
症
に
な
る
と
ど
の
よ
う
な

　

 

症
状
が
出
て
く
る
の
で
す
か
？

A 

は
じ
め
の
う
ち
は
、
こ
れ
と
い
っ
た
自
覚
症

状
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
が
、
症
状
が
進
む
と
、

腰
や
背
中
が
痛
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
場
合
は
、
し
ば
し
ば
圧
迫
骨
折
を
起
こ
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
腰
や
背
中
が
曲
が
っ
た
り
、

身
長
が
低
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
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予
防
と
治
療
の

ポ
イ
ン
ト
は
、

食
事
療
法
と

運
動
療
法

●
若
い
う
ち
か
ら
、

　

骨
量
を
増
や
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

骨
量
は
20
歳
く
ら
い
ま
で
に
ピ
ー
ク（
最
大
骨

量
）に
達
し
ま
す
。
20
歳
く
ら
い
ま
で
の
成
長
期

に
よ
く
運
動
を
し
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
十
分
に
と

り
、
陽
に
ほ
ど
よ
く
あ
た
る
よ
う
に
し
て
、
最

大
骨
量
を
少
し
で
も
大
き
く
し
て
お
く
と
、
年

を
と
っ
て
か
ら
、
多
少
骨
量
が
減
少
し
て
も
、

骨
粗
鬆
症
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
す
で
に
、
こ
の

年
代
を
す
ぎ
て
い
る
人
で
も
遅
す
ぎ
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
い
ま
す
ぐ
、
骨
を
丈
夫
に
す
る

た
め
の
生
活
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

骨
粗
鬆
症
の
場
合
、予
防
も
治
療
も
、

ポ
イ
ン
ト
は
骨
量
を
増
や
す
こ
と
に
あ

り
ま
す
。
骨
量
を
増
や
す
に
は
、
栄
養

の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
カ
ル
シ
ウ
ム

た
っ
ぷ
り
の
食
事
を
と
り
、
運
動
不
足

に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

10

↑
骨
量

20 30 40 50

骨粗鬆症の範囲

最大骨量

60 70 80 年齢（歳）

最大骨量が
増加すると

骨粗鬆症
の発生が
おくれる

閉経

骨
粗
鬆
症
に

な
り
や
す
い
人

一生の骨量の変化と骨粗鬆症の予防

③牛乳や乳製品がきらい
で、食事がかたよってい
る人

④やせている人

①閉経を迎えた女性

⑥月経不順、無月経など
があった女性や、現在そ
の状態にある女性

⑦極端なダイエットをした
ことのある人や現在し
ている人
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骨
粗
鬆
症
を

防
ぐ
生
活

④
魚し

し
ゃ
も
、し
ら
す
干
し
、

わ
か
さ
ぎ
、い
わ
し
な
ど

⑤
野
菜

小
松
菜
、チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
、

切
り
干
し
大
根
な
ど

2
こ
ま
め
に
か
ら
だ
を
動
か
そ
う

　

食
事
で
と
っ
た
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
運
動
し
て
骨

に
負
荷
を
か
け
る
と
沈
着
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

生
活
の
中
で
こ
ま
め
に
か
ら
だ
を
動
か
し
、
よ

く
歩
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

1
も
っ
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
量
を
増
や
そ
う

　

骨
粗
鬆
症
の
第
一
の
予
防
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム

た
っ
ぷ
り
の
食
事
を
と
る
こ
と
で
す
。
カ
ル
シ
ウ

ム
は
骨
や
歯
を
硬
く
保
つ
ほ
か
、
筋
肉
の
収
縮

や
神
経
系
の
働
き
に
も
か
か
わ
る
大
切
な
栄
養

素
。
そ
の
99
％
は
骨
や
歯
に
蓄
え
ら
れ
て
お
り
、

食
事
か
ら
の
摂
取
量
が
不
足
す
る
と
骨
か
ら
補

給
さ
れ
る
た
め
、
骨
の
カ
ル
シ
ウ
ム
貯
蔵
量
が

減
っ
て
い
き
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
材

①
牛
乳
・
乳
製
品

牛
乳
、ヨ
ー
グ
ル
ト
、

プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
な
ど

②
豆木

綿
豆
腐
、納
豆
、生
揚
げ
、

い
ん
げ
ん
豆
な
ど

③
海
藻

ひ
じ
き
、わ
か
め
、

こ
ん
ぶ
、の
り
な
ど

3
日
光
浴
を
し
、
タ
バ
コ
・
お
酒
は
控
え
め
に

　

日
光
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
、
タ
バ
コ

や
お
酒
の
と
り
す
ぎ
は
吸
収
を
妨
げ
ま
す
。

4
定
期
的
に
骨
量
を
測
定
し
よ
う

　

骨
粗
鬆
症
は
自
覚
症
状
の
な
い
ま
ま
進
む
こ

と
も
あ
る
の
で
、定
期
チ
ェ
ッ
ク
が
不
可
欠
で
す
。

⑤胃腸が弱く、消化不良を
起こしやすい人

②家の中に閉じこもりがち
で、運動不足の人

⑧家族に骨粗鬆症の人が
いる人

今日から
いかせる

健康
知識

健康づくりシリーズ健康づくりシリーズ
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