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骨
密
度
と
は
単
位
体
積
あ
た
り
の
骨
量
で
、

骨
量
は
骨
全
体
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
量
で
す
。「
骨
密
度
の
低
下
」

と
「
骨
量
の
減
少
」
は
、
ほ
ぼ
同
じ
意
味
と

考
え
て
か
ま
い
ま
せ
ん
。
骨
密
度
は
測
定
し

て
数
値
で
示
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

も
う
１
つ
の
要
素
で
あ
る
骨
質
に
は
、
骨

密
度
の
よ
う
な
数
値
指
標
が
ま
だ
あ
り
ま
せ

ん
。
骨
の
微
細
な
構
造
や
、
骨
の
新
陳
代
謝

（
骨
代
謝
）
が
正
常
か
な
ど
で
評
価
し
ま
す
。

体
内
で
は
常
に
、
古
い
骨
を
壊
す
骨
吸
収
と
、

新
し
い
骨
を
造
る
骨
形
成
が
行
わ
れ
て
お
り
、

こ
れ
を
骨
代
謝
と
い
い
ま
す
。

　

高
齢
者
が
寝
た
き
り
に
な
る
原
因
の
１
つ
に
、

転
倒
に
よ
る
骨
折
が
あ
り
ま
す
。
転
ん
で
骨
が
折

れ
る
の
は
、
骨
が
弱
く
な
っ
て
い
る
か
ら
。
腰
が

曲
が
る
の
は
年
の
せ
い
で
は
な
く
、
背
骨
が
圧
迫

骨
折
を
起
こ
し
て
い
る
か
ら
で
、
骨
粗
鬆
症
と
い

う
骨
の
病
気
で
す
。
女
性
は
閉
経
後
、
骨
粗
鬆
症

を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
急
激
に
高
ま
り
ま
す
。
そ

の
前
に
検
査
を
受
け
て
骨
の
状
態
を
知
っ
て
お
け

ば
、
適
切
な
対
処
が
で
き
ま
す
。「
備
え
あ
れ
ば

憂
い
な
し
」
で
す
。

　

骨こ
つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

は
、
骨
が
弱
く
な
っ
て
骨
折
す

る
リ
ス
ク
が
大
き
く
な
る
骨
の
病
気
で
、
高

齢
者
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
高
齢
者
の
骨
折

は
寝
た
き
り
に
つ
な
が
り
や
す
い
の
で
、
骨

粗
鬆
症
を
予
防
す
る
こ
と
は
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活

の
質
）
を
保
つ
う
え
で
非
常
に
重
要
で
す
。

　

骨
の
強
さ
（
骨
強
度
）
は
骨
密
度
と
骨
質

の
２
つ
の
要
素
か
ら
な
り
、
骨
密
度
の
関
わ

り
が
約
70
％
、
骨
質
が
約
30
％
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

骨
が
弱
く
な
っ
て

骨
折
し
や
す
く
な
る

満
を
骨
量
減
少
、
70
％
未
満
を
骨
粗
鬆
症
と

分
類
し
ま
す
。
骨
密
度
が
骨
量
減
少
の
レ
ベ

　

そ
こ
で
、
骨
粗

鬆
症
の
診
断
に
は

骨
密
度
を
用
い
ま

す
。
基
準
と
す
る

の
は
若
年
成
人
平

均
値
（
Ｙ
Ａ
Ｍ
＝

20
〜
44
歳
の
女
性

の
骨
密
度
の
平
均

値
）
で
、
こ
れ
の

80
％
以
上
を
正
常
、

70
％
以
上
80
％
未
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監　修

骨粗鬆症特集2 更年期の骨密度チェックで 発症を予防　

ル
で
も
、
脆
弱
性
骨
折
（
け
が
な
ど
の
原
因

が
な
く
、骨
が
弱
い
た
め
に
起
こ
っ
た
骨
折
）

が
あ
れ
ば
、
骨
粗
鬆
症
と
診
断
し
ま
す
。

　

脆
弱
性
骨
折
で
多
い
の
は
、
背
骨
が
つ
ぶ

れ
る
椎
体
圧
迫
骨
折
で
す
。
若
い
こ
ろ
に
比

べ
て
身
長
が
２
cm
以
上
縮
ん
で
い
る
場
合
は

骨
粗
鬆
症
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。
す
ぐ
に
検

査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

日
本
の
骨
粗
鬆
症
患
者
は
１
２
８
０
万
人

と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
内
訳
は
男
性
が

閉
経
後
の
１
年
間
で

骨
量
は
２
・
７
％
も
減
少

３
０
０
万
人
、
女
性
が
９
８
０
万
人
で
、
圧

倒
的
に
女
性
が
多
い
の
で
す
。
し
か
も
、
男

性
が
急
増
す
る
の
は
70
歳
代
か
ら
な
の
に
女

性
は
60
歳
代
と
10
年
早
く
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
骨
代
謝
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
関
わ
っ

て
い
る
た
め
で
す
。
骨
代
謝
が
正
常
、
つ
ま

り
骨
吸
収
と
骨
形
成
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て

い
る
と
、
骨
は
安
定
し
た
強
さ
を
保
て
ま
す

が
、
そ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
も
ろ
く
な

り
、
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

骨
代
謝
に
お
い
て
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
一

種
で
あ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
骨
吸
収
を
抑
え

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
が
急
激
に
減
少
す
る
閉
経
後
は
、

つ
く
ら
れ
る
骨
よ
り
壊
さ
れ
る
骨
の
ほ
う
が

多
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
骨
量
は
、
閉

骨密度値 診断
若年成人平均値（YAM）の 80％以上 正常

若年成人平均値の 70％以上
80％未満

脆弱性骨折なし 骨量減少
脆弱性骨折あり

骨粗鬆症
若年成人平均値の 70％未満
※若年成人平均値（YAM）＝ 20～ 44歳の女性の骨密度の平均値

■骨粗鬆症の診断基準
経
後
の
１
年
間
で
約
２
・
７
％
、
10
年
間
で

約
15
％
減
少
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

骨
量
の
ピ
ー
ク
は
18
歳
ご
ろ
で
す
。
そ
の

時
点
で
正
常
下
限
に
近
い
レ
ベ
ル
な
ら
、
閉

経
後
、
す
ぐ
に
骨
量
減
少
や
骨
粗
鬆
症
の
領

域
に
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
閉
経
後

の
減
り
方
が
著
し
い
人
も
い
ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る
に
は
、
18
歳
ま
で

に
で
き
る
だ
け
骨
量
を
高
め
て
お
く
こ
と
が

大
事
で
す
が
、〝
時
す
で
に
遅
し
〞
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。そ
う
い
う
人
は
、更
年
期
に
入
っ

て
月
経
周
期
が
乱
れ
始
め
た
ら
骨
密
度
検
査

更
年
期
に
入
っ
た
ら

骨
密
度
検
査
を

閉経後はつくられる骨よりも壊される骨が多
くなります

■骨粗鬆症の年代別有病率

■骨量の経年的変化
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予防にはバランスの よい食事と運動を

を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

検
査
法
は
、
超
音
波
を
使
っ
て
か
か
と
で

調
べ
る
Ｑ
Ｕ
Ｓ
法
と
、
腰
椎
に
Ｘ
線
を
当
て

る
Ｄ
Ｘ
Ａ
（
デ
キ
サ
）
法
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

器
械
が
小
さ
く
場
所
を
と
ら
な
い
Ｑ
Ｕ
Ｓ
法

が
検
診
で
は
よ
く
用
い
ら
れ
ま
す
が
、
診
断

に
は
Ｄ
Ｘ
Ａ
法
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
検
診
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。
そ
の
時

点
の
骨
の
状
態
が
わ
か
る
こ
と
で
、
そ
の
後

に
適
切
な
対
処
が
で
き
ま
す
。

　

特
に
次
の
リ
ス
ク
因
子
が
あ
る
人
は
要
注

意
で
す
。

　
・
喫
煙

　
・
過
度
の
飲
酒

　
・
偏
っ
た
食
事

　
・
や
せ
〈
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
18
・
５
未
満
。

　
　
Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重（
kg
）÷
身
長（
ｍ
）÷

　
　
身
長
（
ｍ
）〉

　
・
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
長
期
使
用

　
・
家
族
歴

　

家
族
歴
は
血
縁
の
あ
る
母
や
祖
母
が
骨
粗

鬆
症
だ
っ
た
場
合
を
い
い
ま
す
。
骨
粗
鬆
症

と
診
断
さ
れ
て
い
な
く
て
も
、
腰
が
曲
が
っ

て
い
た
な
ら
圧
迫
骨
折
が
あ
っ
た
証
拠
な
の

で
「
家
族
歴
あ
り
」
と
考
え
ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
の
予
防
法
は
、
そ
の
人
が
成
人

女
性
な
の
か
、
子
ど
も
や
十
代
な
の
か
で

違
っ
て
き
ま
す
。

　

成
人
女
性
は
、
骨
量
を
蓄
え
る
時
期
が
過

ぎ
て
い
る
の
で
、
で
き
る
だ
け
減
ら
さ
な
い

よ
う
に
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

具
体
的
に
は
リ
ス
ク
因
子
を
減
ら
す
こ
と
が

重
要
で
す
。
家
族
歴
と
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
長

期
使
用
以
外
は
生
活
習
慣
が
原
因
な
の
で
、

自
身
の
努
力
で
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い
る
な
ら
禁
煙
し
、
お
酒

は
適
量
に
と
ど
め
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

成
人
女
性
の
予
防
法
は

リ
ス
ク
因
子
を
減
ら
す
こ
と

を
と
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

積
極
的
に
摂
取
し
た
い
栄
養
素
は
、
カ
ル

シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
の
３

つ
で
す
（
15
ペ
ー
ジ
参
照
）。

　

20
〜
30
歳
代
で
は
、
正
常
な
骨
代
謝
を
維

持
す
る
た
め
に
月
経
を
正
常
に
保
つ
こ
と
も

重
要
で
す
。
や
せ
す
ぎ
は
月
経
不
順
や
無
月

経
の
原
因
に
な
る
の
で
、
過
度
な
ダ
イ
エ
ッ

ト
は
禁
物
。
月
経
不
順
や
無
月
経
が
あ
れ
ば

放
置
せ
ず
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
治
療
を
受
け
て

く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る
最
大
の
目

的
は
骨
折
を
防
ぐ
こ
と
な
の
で
、
骨
折
の
原

因
に
な
る
転
倒
の
予
防
も
重
要
に
な
り
ま
す
。

転
倒
予
防
に
は
下
半
身
に
筋
肉
を
つ
け
る
運

動
が
有
効
で
す
。
毎
日
１
万
歩
を
目
標
に
歩

き
ま
し
ょ
う
。
水
泳
を
す
る
人
は
合
間
に
水

中
歩
行
を
取
り
入
れ
て
骨
に
負
荷
を
か
け
る

と
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
日
光
を
浴
び
る
と

体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
つ
く
ら
れ
る
の
で
、

適
度
に
日
光
浴
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

治
療
の
目
的
も
予
防
と
同
様
、
骨
折
を
防

ぐ
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
薬
を

使
っ
て
骨
密
度
を
改
善
し
ま
す
。

　

主
と
し
て
用
い
ら
れ
る
薬
は
、
骨
を
壊
す

薬
物
療
法
で

骨
折
を
抑
制
で
き
る

力
を
抑
え
る
骨
吸
収
抑
制
薬
と
、
骨
を
つ
く

る
力
を
高
め
る
骨
形
成
促
進
薬
に
大
別
さ
れ

ま
す
。
骨
粗
鬆
症
患
者
の
ほ
と
ん
ど
は
骨
を

壊
す
力
の
ほ
う
が
強
く
な
っ
て
い
る
の
で
、

ま
ず
、
使
わ
れ
る
の
は
骨
吸
収
抑
制
薬
で
す
。

　

そ
の
代
表
的
な
薬
は
ビ
ス
フ
ォ
ス
フ
ォ

ネ
ー
ト
製
剤
で
、
内
服
薬
と
注
射
が
あ
り
ま

す
。
内
服
薬
は
服
用
頻
度
が
１
日
１
回
、
週

１
回
、
月
１
回
と
３
タ
イ
プ
、
剤
形
は
錠
剤

と
ゼ
リ
ー
が
あ
り
ま
す
。
注
射
も
月
１
回
、

年
１
回
が
あ
る
の
で
、
そ
の
人
の
状
態
に
応

じ
て
使
い
や
す
い
も
の
を
選
べ
ま
す
。
ま
た
、

異
な
る
作
用
で
骨
吸
収
を
抑
制
す
る
半
年
に

■ＤＸＡ（デキサ）法

■ＱＵＳ法

1
回
の
注
射
も
あ
り
ま
す
。
女
性
に
は
、
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
製
剤
や
Ｓサ

ー

ム

Ｅ
Ｒ
Ｍ
（
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
を
骨
だ
け
に
作
用
さ
せ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
誘
導
体
）
も
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。

　

骨
形
成
促
進
薬
に
は
、
毎
日
皮
下
に
自
己

注
射
す
る
タ
イ
プ
と
、
週
１
回
病
院
で
注
射

す
る
タ
イ
プ
の
副
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
薬
が
あ

り
ま
す
。

　

骨
折
を
起
こ
す
前
に
し
っ
か
り
薬
物
療
法

す
る
こ
と
で
骨
密
度
は
上
が
り
ま
す
。早
期

に
治
療
を
は
じ
め
る
た
め
に
は
、自
分
の
体

を
知
っ
て
い
る
こ
と
が
不
可
欠
で
す
。更
年
期

に
入
っ
た
ら
骨
密
度
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

骨粗鬆症予防に３つの栄養素

●カルシウム
　骨をつくる材料です。日本人のカルシウム
摂取量は厚生労働省が推奨する量（中高年は
１日あたり 650 ～ 700mg）を下回ってい
るので、積極的にとりましょう。
　大豆・大豆製品は、エストロゲンのような作
用のあるイソフラボンも含むので一石二鳥で
す。納豆はさらに、ビタミンＫも含んでいます。
〈多く含む食品〉
牛乳・乳製品、大豆・大豆製品、小魚、緑黄
色野菜、海藻

●ビタミンＤ
　カルシウムの吸収を助けます。多く含む食
材の種類が少ないので、確実に摂取するには
サプリメントを利用するといいでしょう。
〈多く含む食品〉魚類（ウナギ、サケ、ブリ、サ
ンマ、サバ、イワシ）、キクラゲ、干しシイタケ

●ビタミンＫ
　カルシウムを骨に沈着させて骨を強くします。
〈多く含む食品〉納豆、小松菜、ブロッコリー、
ホウレンソウ、ニラ


