
原　因 予　　　　防
加　　齢 加齢により腸からのカルシウム吸収が悪くなるため骨形成の低下、また女性ホルモン

の減少により骨吸収が上昇し、骨密度が低下します。骨密度のピークは 20代で、そ
の後は徐々に低下します。若いうちから食生活や運動習慣に気をつけ、骨密度のピー
クを高くすることが大切です。中高年以降でも、食生活などに十分気をつけ、低下の
スピードを抑制することが大切です。

閉　　経

カルシウム不足
成人で 1日 600mg、骨粗しょう症予防のためには 800〜 1,000mgのカルシウムが
必要です。600mgは牛乳コップ 3杯程度です。乳製品、大豆、豆腐など、カルシウ
ムを多く含む食品を食事に取り入れましょう。

ビタミンD不足 ビタミンDは腸でのカルシウムの吸収に不可欠なビタミンです。カルシウムと一緒に
ビタミンDも摂りましょう。また、ビタミンDは日光にあたることで皮膚でつくら
れます。散歩をしたり窓際で陽にあたるようにしましょう。日光浴不足

運動不足
骨量を増やすためには骨に刺激を与える必要があります。日常生活の中で、こまめに
体を動かすように心がけましょう。激しい運動ではなく、歩くだけで効果があります。
女性は 6,000 歩、男性は 7,000 歩を目安に歩きましょう。
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。
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収
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骨の構成
◦骨形成と骨吸収
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