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コツコツ予防  骨粗鬆症
こ つ そ し ょ う し ょ う

 

医療法人社団 如水会 今村病院 健康管理センター 健康新聞 令和 7 年 10 月号 

世界骨粗鬆症デー 

 

小さなことからコツコツ、骨の健康を保ちましょう！ 

10 
月 
20 
日 
は 

 

骨粗鬆症
こ つ そ し ょ う し ょ う

とは？ 
骨量が減り、骨が弱くなり、骨折しやすくなる
疾患。痛みなどの症状は通常ない 
転ぶなどちょっとしたはずみで 
骨折しやすくなる 
骨折すると寝たきりになることも！ 
そうならないためにも予防が大切！！ 

どんな人がなりやすい？ 

カルシウム不足 
喫煙・多量の飲酒 

運動不足 
極端なダイエット 

   加齢・閉経 他 

予防のためにできること！ 

カルシウム・ビタミン D を積極的にとる 

禁煙 
アルコールは控えめに 

適度な運動 
    日光を浴びる 他 

骨粗鬆症
こ つ そ し ょ う し ょ う

検診！ 

内容は問診と骨量を測る検診 

40 歳～70 歳の女性に 5 歳毎に実施 
補助で受けられる※ 

骨量の変化を把握し、骨量減少を早期発見 
検診で要精密検査と判定された方は、自己
判断せず、専門医へ相談を！ 

 

カルシウム多い食品 

ビタミン D 

多い食品 
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