
骨卒中を起こさない
ために

骨折リスクを減らすために

骨折を起こしにくい身体を作るために
頑張りましょう！

うしのカルビ定食すきなくせに
・う…運動（重力に抗した運動をしましょう）
・し…歯科受診（口腔内の管理は重要です）
・の…ノンアルコール（飲酒習慣は駄目です）
・カル…カルシウム（カルシウムを摂りましょう）
・ビ…ビタミンD（ビタミンDを摂りましょう）
・定…定期受診・定期検査をしましょう
・食…食材の工夫（ビタミンD豊富な食材）
・す…睡眠（十分な睡眠を取りましょう）
・き…禁煙（禁煙をしましょう）
・な…亡くなるまで（一生のつきあいです）
・く…くすり（骨粗鬆症治療薬を続けましょう）
・せ…生活習慣病（生活習慣病の管理が大切です）
・に…日光（日光浴をしましょう）

幡多地区地域連携パス検討委員会
二次性骨折予防を考える会
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たんぱく質を多く含む食品
［50ｇ・65ｇ／日］

カルシウムを多く含む食品
［700～800mg／日］

ビタミンDを多く含む食品
［10～20μg／日］

ビタミンKを多く含む食品
［250～300μg／日］

ステロイドの1日投与量が5mg以上
で骨折リスクが増大し、20mgを超
えると急激に増加するという研究
データもあります。

骨卒中とは
大きな外力が入らなくても簡単に骨折してしまう
人がいます。それは骨が弱いために起きます。その
ような状態を総称して骨粗鬆症と言い、骨粗鬆症
による骨折を骨卒中と言います。今、日本では未曾
有の高齢化が進んでいます。骨粗鬆症は加齢と非
常に強い関係があります。また、骨粗鬆症による骨
折を起こすと余命が短くなります。これは社会にと
っても、個人にとっても非常に深刻な問題です。

幡多地区地域連携パス検討委員会では二次性骨
折予防を考える会が発足し、骨卒中予防のための
運動を始めました。

このパンフレットは骨卒中を起こさないための生
活の工夫や治療、検査などをわかりやすく解説して
います。

・

・

・

（８）糖質コルチコイド服用
糖質コルチコイドとはいわゆる副腎皮質ステロ
イドホルモンのことです。ステロイドホルモン
製はどのような服用方法にもかかわらず骨折リ
スクになります。主治医の先生と相談して、でき
るだけ少量・短期間の投与に留めてください。

（９）栄養不足
低タンパク血症・低ビタミンD血症・低ビタミン
Ｋ血症・低カルシウム血症は骨折リスクです。特
にビタミンＤは重要ですが、残念な事に日本人
の９５％はビタミンＤ不足です。ビタミンＤは
日光浴・食べ物・薬で補えます。食べ物はキノコ
類、特に椎茸やキクラゲが良いです。

出典元：日本整形外科学会：ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイト ロコモオンライン

主要副腎皮質ステロイドホルモン剤

・

・

※2※2※2※1

骨折リスクを知ろう

（１）骨折がある人
既に骨折をした人は最も強い既存骨折ありという
リスクがあります。この方達は骨折をしていない人
と比べ３倍以上のリスクがあります。必ずかかりつ
け医を受診し、骨粗鬆症の治療を行ってください。

・

骨卒中を起こしやすい人、起こしにくい人が存在
します。起こしやすい人は骨折リスクを持っていま
す。骨折リスクを知ることで自分がどれだけリスク
を持っているかを知ることが出来ます。

・

（６）慢性腎機能低下
腎機能低下も大きな骨折リスクです。腎機能が低
下すると血液の中のカルシウム濃度が低くなり、骨
からどんどんカルシウムが抜けます。慢性腎機能低
下のある方は必ずかかりつけ医と相談し、骨粗鬆
症の治療をしてください。

（７）関節リウマチ
関節リウマチは単独疾患としては唯一の独立した
骨折リスクです。その原因は様々ありますが、最も
大きな要因は疾患活動性の活発さです。関節リウ
マチを患っている方は必ず専門医を受診し、よく相
談して臨床的寛解を目指してください。そして、骨
粗鬆症治療も平行して行ってください。

・

・

FRAX（骨折リスク評価ツール）とは・・・

Web上に公開されているツールで、12の
質問に答えると自分自身の10年以内の2
種類の骨折発生確率を算出できる

© Centre for Metabolic Bone Diseases, 
University of Sheffield, UK

©International Osteoporosis Foundation and 
National Osteoporosis Foundation 2010. 
with permission of Springer
Kim SH, et al:Osteoporos Int 22:781,2011
[R-07933/ROM00199]　より作図

「骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会」
2006年版より作図
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ねぐらでの様子（R5.1.11）。デコイの中央で、
頭を身体にのせて安心して寝ています
※黄丸：ナベヅル

飛翔するナベヅル
（11月15日）

餌場では落ち穂などをついばんでいます
（R4.12.17）
餌場では落ち穂などを ばんで ます

※

病院で健康保険を使って禁煙治療を受
けることができます。健康保険を使った
禁煙治療は、12週間で5回の診察を受け
ます。禁煙治療では飲み薬や貼り薬を使
います。

（２）骨密度の低い人
骨密度は骨のカルシウム量です。骨の強さを鉄筋コ
ンクリートに例えればカルシウムはコンクリートの厚
さを示しています。骨密度で若い人の標準量の70%
以下になると骨折リスクが上がります。骨密度を測り、
自分の骨がどれだけの密度かを知りましょう。

骨密度測定方法はいくつかありますが、デキサ法が
最も信頼できる測定方法です。デキサ法で計測をお
薦めします。

・

・

（３）歩行能力が衰えた人
歩行能力の低下は重要な骨折リスクです。転倒しや
すいからです。歩行能力の維持は高齢者にとって非
常に重要です。日頃より運動、特に重力に抗した運動
が推奨されます。

ウォーキング、太極拳、ヨガ、ピラティスなどがお薦め
です。

・

・

Marshall D, et al :BMJ 312:1254-1259, 1996より作図

（４）生活習慣病のある人
生活習慣病のある人も骨折リスクを持っています。生活
習慣病になるとAGEという悪玉の蛋白が多く作られます。
それが骨を弱くさせます。糖尿病・高血圧症・高脂血症・
心不全のある方はそのコントロールをしっかりとしてくだ
さい。

（５）タバコ・飲酒
喫煙は大きな骨折リスクです。生活習慣病と同じでAGE
が身体にたまり骨を弱くさせます。禁煙を心がけましょう。
受動喫煙も同様のリスクを抱えます。同居者で喫煙者が
いれば禁煙してもらいましょう。

飲酒もリスクです。日常的に飲酒している人は２倍近いリ
スクを抱えます。飲酒はほどほどにしましょう。

・

・

・

出典元：日本整形外科学会：
ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイト 
ロコモオンライン

禁煙外来について
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幡多地区地域連携パス検討委員会では二次性骨
折予防を考える会が発足し、骨卒中予防のための
運動を始めました。

このパンフレットは骨卒中を起こさないための生
活の工夫や治療、検査などをわかりやすく解説して
います。

・

・

・

（８）糖質コルチコイド服用
糖質コルチコイドとはいわゆる副腎皮質ステロ
イドホルモンのことです。ステロイドホルモン
製はどのような服用方法にもかかわらず骨折リ
スクになります。主治医の先生と相談して、でき
るだけ少量・短期間の投与に留めてください。

（９）栄養不足
低タンパク血症・低ビタミンD血症・低ビタミン
Ｋ血症・低カルシウム血症は骨折リスクです。特
にビタミンＤは重要ですが、残念な事に日本人
の９５％はビタミンＤ不足です。ビタミンＤは
日光浴・食べ物・薬で補えます。食べ物はキノコ
類、特に椎茸やキクラゲが良いです。

出典元：日本整形外科学会：ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイト ロコモオンライン

主要副腎皮質ステロイドホルモン剤

・

・

※2※2※2※1

骨折リスクを知ろう

（１）骨折がある人
既に骨折をした人は最も強い既存骨折ありという
リスクがあります。この方達は骨折をしていない人
と比べ３倍以上のリスクがあります。必ずかかりつ
け医を受診し、骨粗鬆症の治療を行ってください。

・

骨卒中を起こしやすい人、起こしにくい人が存在
します。起こしやすい人は骨折リスクを持っていま
す。骨折リスクを知ることで自分がどれだけリスク
を持っているかを知ることが出来ます。

・

（６）慢性腎機能低下
腎機能低下も大きな骨折リスクです。腎機能が低
下すると血液の中のカルシウム濃度が低くなり、骨
からどんどんカルシウムが抜けます。慢性腎機能低
下のある方は必ずかかりつけ医と相談し、骨粗鬆
症の治療をしてください。

（７）関節リウマチ
関節リウマチは単独疾患としては唯一の独立した
骨折リスクです。その原因は様々ありますが、最も
大きな要因は疾患活動性の活発さです。関節リウ
マチを患っている方は必ず専門医を受診し、よく相
談して臨床的寛解を目指してください。そして、骨
粗鬆症治療も平行して行ってください。

・

・

FRAX（骨折リスク評価ツール）とは・・・

Web上に公開されているツールで、12の
質問に答えると自分自身の10年以内の2
種類の骨折発生確率を算出できる
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「骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会」
2006年版より作図



骨卒中を起こさない
ために

骨折リスクを減らすために

骨折を起こしにくい身体を作るために
頑張りましょう！

うしのカルビ定食すきなくせに
・う…運動（重力に抗した運動をしましょう）
・し…歯科受診（口腔内の管理は重要です）
・の…ノンアルコール（飲酒習慣は駄目です）
・カル…カルシウム（カルシウムを摂りましょう）
・ビ…ビタミンD（ビタミンDを摂りましょう）
・定…定期受診・定期検査をしましょう
・食…食材の工夫（ビタミンD豊富な食材）
・す…睡眠（十分な睡眠を取りましょう）
・き…禁煙（禁煙をしましょう）
・な…亡くなるまで（一生のつきあいです）
・く…くすり（骨粗鬆症治療薬を続けましょう）
・せ…生活習慣病（生活習慣病の管理が大切です）
・に…日光（日光浴をしましょう）

幡多地区地域連携パス検討委員会
二次性骨折予防を考える会
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