
知
っ
て
防
ご
う
骨
粗
し
ょ
う
症

　

加
齢
や
生
活
習
慣
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
理

由
で
、
骨
が
も
ろ
く
な
り
、
骨
折
し
や
す

く
な
る
病
気
で
す
。
日
本
に
は
１
、５
９

０
万
人
い
る
と
さ
れ
、
高
齢
化
に
伴
っ
て

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

骨
粗
し
ょ
う
症
に
よ
り
骨
が
も
ろ
く

な
る
と
、
つ
ま
ず
い
て
手
や
肘
を
つ
い

た
、
く
し
ゃ
み
を
し
た
な
ど
の
わ
ず
か
な

衝
撃
で
骨
折
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
予
防
法
を
知
っ
て
対
策
を
し
ま

し
ょ
う
。

　

骨
は
成
長
期
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
蓄
積

し
、
骨
量
は
20
歳
前
後
に
ピ
ー
ク（
最
大

骨
量
）を
迎
え
ま
す
。
40
歳
ご
ろ
ま
で
維

持
さ
れ
ま
す
が
、
そ
の
後
徐
々
に
減
少
し

て
い
き
ま
す
。
特
に
女
性
は
閉
経
後
急
激

に
骨
量
が
減
少
し
ま
す
の
で
、
男
性
よ
り

も
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
り
や
す
い
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

骨
粗
し
ょ
う
症
は
高
齢
者
だ
け
の
問
題

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
成
長
期
に
最
大
骨
量

を
高
め
る
よ
う
心
が
け
る
と
、
骨
粗
し
ょ

う
症
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
や
運
動
習
慣
を
意
識
し
て

「
骨
貯
金
」を
し
ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
町
福
祉
セ
ン
タ
ー
健
康
福
祉
課

　
☎
９
６
２
︱
５
１
５
１（
直
）

　

ま
た
、
喫
煙
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を

妨
げ
、
過
度
の
飲
酒
は
カ
ル
シ
ウ
ム
を
尿

中
に
排
泄
し
ま
す
。
禁
煙
、
節
酒
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。
成
人
期
は
仕
事
や
家
事
、

育
児
な
ど
で
忙
し
い
年
代
で
す
が
、
よ
い

生
活
習
慣
は
、
骨
粗
し
ょ
う
症
だ
け
で
な

く
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

○�

一
日
三
食
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と

る

　
「
主
食
」「
主
菜
」「
副
菜
」の
揃
っ
た
食

事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

○�

丈
夫
な
骨
を
つ
く
る
栄
養
素
を
意
識
し

て
食
べ
る

　

骨
の
主
成
分
と
な
る
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す

が
、
日
本
人
は
男
女
と
も
に
ほ
と
ん
ど
の

年
代
で
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
目
標
量
に
届

い
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。
ま
ず
は
今

よ
り
も
多
く
摂
取
す
る
こ
と
を
め
ざ
し
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
よ
く
す

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
骨
に
取

り
こ
ん
で
く
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
も
併
せ
て

摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

○
適
正
体
重
を
維
持
す
る

　

や
せ
型
の
人
は
骨
へ
の
負
荷
が
小
さ
く

な
り
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま

食
事

年齢 目標とするＢＭＩ
１８～４９歳 １８.５～２４.９
５０～６４歳 ２０.０～２４.９
６５歳以上 ２１.５～２４.９

り
ま
す
。
適
正
体
重
を
維

持
で
き
る
よ
う
に
意
識
し

ま
し
ょ
う
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ（
体
格
指
数
）

体
重（
㎏
）÷
身
長（
ｍ
）÷

身
長（
ｍ
）

　

体
を
動
か
し
て
、
骨
に
適
度
な
刺
激
を

与
え
る
こ
と
で
強
く
な
り
ま
す
。
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
階
段
の
上
り
下
り
の
ほ
か
、
か

か
と
落
と
し
と
い
っ
た
運
動
も
有
効
で

す
。
ま
ず
は
無
理
の
な
い
範
囲
で
、
生
活

の
中
で
積
極
的
に
体
を
動
か
す
こ
と
を
意

識
し
ま
し
ょ
う
。
高
齢
者
の
転
倒
予
防
に

は
筋
ト
レ
や
バ
ラ
ン
ス
運
動
も
効
果
的
で

す
。

※�

痛
み
の
あ
る
人
、
治
療
中
の
人
は
、
運

動
強
度
・
量
に
つ
い
て
先
生
に
相
談
し

て
か
ら
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

骨
粗
し
ょ
う
症
は
自
覚
症
状
が
あ
ら
わ

れ
に
く
い
た
め
、
定
期
的
に
検
診
を
受
け

て
、
自
身
の
状
態
を
確
認
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
要
精
密
検
査
と
い
わ
れ
た
ら
、

そ
の
ま
ま
に
せ
ず
、
受
診
を
し
ま
し
ょ
う
。

運
動

早
期
発
見

　

対
象
：
40
歳
以
上
の
町
民

　

費
用
：
５
０
０
円

　

詳
細
は
健
診
ガ
イ
ド

（
広
報
６
月
号
折
り
込

み
）を
ご
確
認
く
だ
さ

い
。 新

宮
町
の
集
団
健
診
で
骨
粗
し
ょ

う
症
検
診
が
受
け
ら
れ
ま
す

　
骨
粗
し
ょ
う
症
対
策
は
生
活
習
慣
を
整
え
る
こ
と
が
基
本
で
す
。
若
い
う
ち
か
ら
コ
ツ
コ
ツ
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

骨粗しょう症対策 

食事 

○一日三食バランスのよい食事をとる 

 「主食」「主菜」「副菜」の揃った食事を心がけましょう。 

○丈夫な骨をつくる栄養素を意識して食べる 

骨の主成分となるカルシウムですが、日本人は男女ともにほとんどの年代で

カルシウムの摂取目標量に届いていないのが現状です。まずは今よりも多く摂

取することをめざしましょう。 

また、カルシウムの吸収をよくするビタミンＤ、カルシウムを骨に取りこんで

くれるビタミンＫも併せて摂取しましょう。 

 

○適正体重を維持する 

やせ型の人は骨への負荷が小さくなり、骨粗しょう症のリスクが高まります。

適正体重を維持できるように意識しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

     
              

        
              

     

    
               

            

          
           

    

              

       
         

       
                 

                    

          
           

年齢 目標   ＢＭＩ 

１８～４９歳 １８．５～２４．９ 

５０～６４歳 ２０．０～２４．９ 

６５歳以上 ２１．５～２４．９ 

ＢＭＩ（体格指数） 

体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ） 
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