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と し か ん よ 

問合せ 

骨粗しょう症を予防しよう骨粗しょう症を予防しよう骨粗しょう症を予防しよう

　骨粗しょう症とは、骨の量（骨密度）が減り、全身の
骨がもろくなって骨折しやすくなる病気です。65歳以
上の女性の 45％がかかっているといわれます。
　初期の骨粗しょう症では症状が乏しく、ある程度進行
してくると背中や腰が痛む、背中や腰が曲がる、身長が
縮むなどの自覚症状が出ます。そのほか、転んだだけで
腕や足などを骨折してしまうこともあります。
　できるだけ早く発見し骨折を予防するとともに、骨を
丈夫にする食生活や運動などの生活習慣で、骨粗しょう
症を予防しましょう。
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プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製
品
な
ど
を

作
る
際
、
金
属
の
す
き
ま
に
樹
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を
流

し
込
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、
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を
作
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６
９
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。

　

金
型
の
製
造
に
は
非
常
に
高
い
精
度

が
求
め
ら
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
カ
メ
ラ

の
レ
ン
ズ
に
使
わ
れ
る
鏡

き
ょ
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。
ゆ
が
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の
な
い
丸
い
筒
を
二
重
三
重
に
重
ね
合

わ
せ
、
ス
ム
ー
ズ
に
回
る
よ
う
に
加
工

す
る
た
め
に
は
、
千
分
の
１
ミ
リ
メ
ー

ト
ル
単
位
の
精
度
で
金
型
を
作
ら
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
高
い
精
度
を
確
保

す
る
た
め
、
す
べ
て
の
工
場
で
24
時
間

一
定
の
温
度
と
湿
度
が
保
た
れ
る
よ

う
、
空
調
対
策
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

同
社
の
企
業
理
念
は
「
共
生
」。
金

型
を
製
造
す
る
同
社
と
そ
れ
を
使
っ
て

製
品
を
作
る
メ
ー
カ
ー
、
製
品
を
使
う

消
費
者
の
三
者
が
共
に
繁
栄
す
る
こ
と

が
、
同
社
の
理
想
と
す
る
姿
で
す
。
そ

の
た
め
、
製
品
の
開
発
段
階
か
ら
メ
ー

カ
ー
と
の
打
合
せ
を
積
極
的
に
行
い
、

品
質
向
上
の
た
め
の
協
力
体
制
を
築
き

上
げ
て
い
ま
す
。

　
「
こ
れ
か
ら
は
、
世
界
の
お
客
様
に

対
し
て
弊
社
の
技
術
を
ア
ピ
ー
ル
し
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。」
と
語

る
の
は
、
安
岡
競
代
表
取
締
役
社
長
。

「
た
だ
し
、
メ
イ
ド
・
イ
ン
・
ジ
ャ
パ

ン
に
は
こ
だ
わ
り
た
い
。
あ
く
ま
で
笠

間
市
に
根
を
下
ろ
し
、
金
型
を
通
じ
て

世
界
に
貢
献
し
て
い
く
こ
と
が
今
後
の

目
標
で
す
。」（
同
代
表
取
締
役
）
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笠間のがんばる企業紹介⑤笠間のがんばる企業紹介⑤ 　笠間市には、全国でもトップクラスの技術を持つ企業がたくさ
んあります。このコーナーでは、より良い製品づくりを目指して
研究・開発に取り組む市内の企業を紹介します。

《いつまでも骨を丈夫に保つために》
食事
　閉経後や高齢になってからも十分な骨密度を保つため
には、牛乳や乳製品などカルシウムの多い食品をとるこ
とと、栄養やカロリーのバランスを心がけ、１日３食規
則正しい食事をすることが大切です。
運動
　運動不足は骨密度低下を引き起こします。骨密度低下
を防止し増加させるには、ウォーキング、ジョギング、
エアロビクスなど体重をかける運動が有効です。また、
適度な太陽光を浴びながら散歩を楽しむことでも十分に
効果があります。
　適度な運動をすることによって、体力や運動神経も高
まり、転倒・骨折を予防します。

※ １月に骨粗しょう症検診、２月に骨粗しょう症予防の
ための健康講座を予定しています。詳しくは保健カレ
ンダーをご覧いただくか、各保健センターにお問い合
わせください。

加齢に伴う消化・
吸収力の低下

閉経による
女性ホルモンの
急激な減少

偏食・
カルシ
ウム不
足

運動
不足骨粗しょう症の原因

笠間保健センター　☎ 0296-72-7711
友部保健センター　☎ 0296-77-9145
岩間保健センター　☎ 0299-45-7888
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