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１．⾻粗鬆症とは？ 

２．なぜ⾻粗鬆症になるの？ 

私たちの体を守っている「⾻」について勉強し、
運動や⾷事を「コツコツ」頑張りましょう！！ 

⾻の強度が低下して、⾻折しやすくなる病気を「⾻粗鬆症」といいます。 
古くなった⾻は、⼀定期間が経つと新しい⾻へと⽣まれ変わります。 

健康な⾻は⾻吸収（⾻を壊す働き）と⾻形成（⾻を作る働き）のバランスがつ
り合っています。しかし、⾻粗鬆症の⾻では、⾻吸収がどんどん進んで⾻形成を上回っ
てしまい、⾻がスカスカになってもろくなってしまいます。 

⾻がもろくなると、⼿や肘をついた、くしゃみをした等のわずかな衝撃で⾻折して
しまうことがあります。⾻粗鬆症は痛みなどの⾃覚症状があまりなく、気づかないう
ちに⾻粗鬆症になっていることもあります。 

⼀番の原因は加齢によって⾻密度が低下することです。 
⼥性の場合は⼥性ホルモンの分泌量減少でカルシウムの吸収が悪くなることや、 

カルシウムの吸収を助けるビタミン D を作る働きが弱くなるなどの理由があります。 

皆さん、以前に⽐べて⾝⻑が低くなったと感じることや、背中や腰が曲がってきたな
と感じることはありませんか？ 

もしかしたら、ちょっとぶつけたり、くしゃみをしただけで⾻折してしまう「⾻粗鬆
症」という状態になっているかもしれません。 
今回は、⾻粗鬆症の知識や⾃宅で⾏える運動をご紹介します。 
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運動によって⾻に負荷がかかると、その刺激を受けて⾻にカルシウムがつきやすくな
り、⾻をつくる細胞（⾻芽細胞）が活発になります。 

特に⾻に対して、縦⽅向(⻑軸)の刺激を与えることで⾻密度が⾼まります。つまり、
⽴って体重を⽀える事が⾻を丈夫にするには重要です。 

３．⾻を強くするには運動が効果的！ 

４．⾻粗鬆症の予防トレーニング 
① ダイナミック・フラミンゴ体操 

② 四股踏み体操 

⽅法：フラミンゴのように⽚⾜で⽴ちます。 

難しい場合は、テーブルや椅⼦につ
かまって⾏いましょう。 

回数：1 回１分 左右 3 セット 

効果：体重を⽚⾜に乗せることで、お尻の

筋⾁や⼤腿⾻を強くする効果があり

ます。 

⽅法：両⾜を左右に開き、両⼿を太ももの

上に置いてお相撲さんのように四股

を踏みます。 

回数：10 回 左右 3 セット 

効果：股関節周りの筋⾁と⾻を強くする効
果があります。⼤きく踏み込むことで

バランス感覚も鍛えられます。 

ビタミン D が摂れる食材 

卵 しいたけ 

鮭 

カルシウムとビタミン D を同時に摂ることで、カルシウムの吸収が
良くなります。 
また、ビタミン D は⽇光浴によって体内で作ることができます。屋
外で 30 分〜1 時間程度を⽬安に外出することも効果的です。 

縦の⼒(重⼒) 

縦の⼒(重⼒) 

 

 

 

⼭形市の新型コロナウイルス感染拡⼤により現在休⽌中です。再開の際には
改めてご連絡致します。 

健康教室についてのお知らせ 
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