
 福島県には「プロジェクトF」という団体があり、

骨粗鬆症の早期発見や予防を通じて、県民の骨の健

康を支えるための活動を行っています。県内の医療

機関や専門家が連携し、骨粗鬆症に関する啓発活動

に力を入れています。

転倒は冬に増加します!
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　ハシドラッグをご利用の皆さま、こんにちは！

福島県立医科大学整形外科学講座所属の横田武尊です。寄稿4回目になります。

今回は、骨粗鬆症にまつわる「骨密度」と「骨質」の話をお伝えします。

 骨粗鬆症は、骨の強度が弱くなって骨が折れやすくなる病気です。

皆さんの中には、健康診断で骨密度を測ったことがある方もいるの

ではないでしょうか。骨密度が低いと骨の強度が落ちるため、骨粗

鬆症と診断されます。しかし、骨の強度を決めるのは骨密度だけで

はなく、「骨質」も大事な要素となります。



  私が所属している骨粗鬆症啓発団体
（プロジェクトF）のホームページが今年4月
からリニューアルされます。 

  皆様の骨の健康を守ることを目的に
作られた情報提供サイトです。骨粗鬆症に
関する情報にとどまらず、実際に骨密度を測定できる
施設に関する情報も提供しております。是非この
機会にホームページの閲覧をご検討ください。 

 これらを意識して、骨密度と骨質の両方を守りましょう。毎日の小さな積み重
ねが、将来の骨の健康につながります。骨のことで気になることがありました
ら、骨粗鬆症の診察が可能な整形外科医にご気軽に相談してみてください。

 　読者の方々の多くは、普段から骨密度を意識した生活を
送っていると思われますが、今回は骨質に目を向けた日常
の工夫（お薬の治療以外）の中から、気軽に試せるものを　
　いくつかご紹介します。

700～800mg
骨の材料にはコラーゲンなど

 他には、ビタミンKは骨へのカルシウム沈着、

ビタミンCはコラーゲン合成、ビタミンB群は

骨折の原因物質の抑制にそれぞれ役立ちます。

過剰摂取

喫煙

禁煙する

少ない

合
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