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軽く自己紹介です…

✓2009年 横浜市立大学整形外科入局。以降関連病院勤務。

(2017～2021年、2022～2025年は小田原市立病院勤務)

✓2025年6月～ 杏林堂クリニック勤務。

✓資格

整形外科専門医

日本整形外科学会認定スポーツ医

日本整形外科学会認定リハビリ医

医学博士

✓週末は少年野球のお手伝い。



本日の講演内容

①骨粗しょう症とは

②骨粗しょう症の検査

③骨粗しょう症の治療

④骨を丈夫にするには



①骨粗しょう症とは



骨粗しょう症とは？

定義

「骨強度の低下を特徴とし、

骨折のリスクが増大する疾患」



骨の仕組み
これらが破綻してくると



骨粗しょう症になる



骨粗しょう症の症状は？

基本的に、なし



症状がでるときは・・・

椎体骨折 大腿骨頸部骨折



症状のない背骨の骨折も多い



どのくらいいるの？

•女性 1,180 万人
（80歳代の女性の2人に1人）

•男性 410 万人

•推定計 1,590 万人

•日本人の8人に1人は骨粗しょう症！



主な原因は？

•最も大きな原因は加齢

•遺伝

•生活習慣

•閉経

などの影響を受ける



他の原因は？



骨粗しょう症のリスクあれこれ…



たかが骨じゃないの？



たかが骨されど骨！
•骨粗しょう症は骨折の危険因子

•2019年度の国民生活基礎調査で、
転倒・骨折は要介護の原因第3位を占め
ている
•1位 認知症
•2位 脳血管疾患
•3位 転倒・骨折



骨折は寿命を縮める

•脆弱骨折は、高齢者の生命予後に大きな
影響を及ぼす

•国内のある研究では、大腿骨転子部骨折
を発症後、10年間は約2倍死亡率が上昇
したとされる



②骨粗しょう症の検査



二重エネルギーX線吸収法（DXA）

•骨に2種類のX線を当てて骨量を測定する

•骨粗鬆症の検査では背骨や足の付け根の
2ヶ所を測定する

•通常のレントゲン写真撮影に比べて被ばく
量は少ない

•骨量検査法の中では精度が高い

•当院でも採用



定量的超音波測定法

•超音波が骨に伝わる速度などから骨密度を
測定する

•測定部位は通常はかかとの骨を使用する

•短時間で簡便に測定でき、自治体が行う骨
粗しょう症検診等で用いられることが多い

•被ばくの心配がない

•誤差が大きい



血液検査

•骨の形成マーカー、吸収マーカー

•カルシウム

•リン

•ビタミンD

•腎機能

•糖尿病の有無

•他に骨粗しょう症の原因となるような病気
はないか？



レントゲン

•骨折部位の確認

•背骨の骨折はないか



診断はどうやってするの？

① 大腿骨近位部骨折または椎体骨折がある人

② 大腿骨近位部や椎体以外の脆弱性骨折が
あり、骨密度値が若年成人平均値(YAM；
Young Adult Mean)の80%未満の人

③ 脆弱性骨折がなくても骨密度値がYAMが
70%以下



DXA法による
骨密度計測結果



参考）

骨質計測結果

骨粗しょう症の評価
=骨密度(70％)＋骨質(30％)

当院では骨質評価も可能
です
(県西部では当院のみ)



③骨粗しょう症の治療



治療目標と治療方法

•治療目標は骨折を予防すること！！

•予防には、運動の継続、食生活の確立、
体重維持が大事

•骨粗しょう症と診断された場合、薬での
治療を検討する



骨密度の平均的な推移とは…



薬の治療開始基準

•骨粗鬆症と診断した場合には、薬物治療
を開始する（ただし、ご本人と相談して
同意いただいた場合）

•骨密度がYAMの70%より大きく80%未満
の場合は、「FRAX®の10年間の骨折確率
で主要骨折が15%以上、大腿骨近位部骨
折が3%以上」で治療を開始する



参考）FRAXとは









参考）
治療ガイドライン

2025



④骨を丈夫にするには



食事

•適切なエネルギー量の確保が重要

•特に高齢者では、栄養摂取不足による筋
力量の低下が骨脆弱性や転倒リスク増大
につながりやすい

•高齢者では体重の維持の重要性が強調
されている



食事

•カルシウム摂取量は、1日500mg以上が
望ましい

•ビタミンDを摂取する

•ビタミンKの積極的な摂取をする



カルシウムを
多く含む食品

公益財団法人骨粗鬆症財団
ホームページ参照



ビタミンDを多く含む食品
公益財団法人骨粗鬆症財団
ホームページ参照



ビタミンKを多く含む食品
公益財団法人骨粗鬆症財団
ホームページ参照



裏の話をすると・・・

•従来カルシウム500mg/日以上の摂取が推奨されてきたが、
世界ではこれ以下のところが多いのに骨折リスクは上昇し
ていない

•カルシウムのサプリは成人で骨折を予防せず胃腸障害、
腎結石、心血管疾患が増えるため、食事からの摂取だけに
すべきである

•目標量はあくまでも目安

ざっくりと“バランスよく食べる”を継続することが大切



生活習慣の改善

•禁煙

•アルコールの制限

•糖尿病の改善

•鎮静剤や多数薬剤投与(polypharmacy)の中止



運動

•週に3～4回、ウォーキング、ジョギング、
ダンスなど、重力に逆らって運動する体重
負荷運動は、筋肉を鍛え、骨を強化するの
に最適である

•骨折の原因となる転倒を防ぐために、筋力
強化運動やバランス運動も行う

•適度に日光を浴びる



参照
アメリカ国立老化研究所 (National Institute on Aging)



まとめ

•症状が出る前に、骨密度を調べましょう

•運動、食事含めて生活習慣の見直しを
しましょう

•難しく考えすぎず、継続可能な範囲で取り
組みましょう



ご清聴ありがとうご
ざいました


