
いいこと

健
康
美
人
は 

骨
”
美
人
！

　

喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
、
無
理
な
ダ
イ
エ

ッ
ト
な
ど
、
最
近
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

か
ら
、
骨
粗
し
ょ
う
症
予
備
群
の
若
い

女
性
が
増
え
て
い
ま
す
。
骨
粗
し
ょ
う

症
は
高
齢
者
に
多
い
病
気
で
す
が
、
若

い
う
ち
か
ら
骨
密
度
が
低
下
す
る
女
性

も
お
り
、
将
来
の
骨
粗
し
ょ
う
症
を
防

ぐ
た
め
に
も
、
い
ま
が
肝
心
な
の
で
す
。
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骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
、
骨
が
ス
カ
ス

カ
に
な
っ
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
骨
が

も
ろ
く
な
る
と
、
骨
折
し
や
す
く
な
り
、

体
の
重
み
だ
け
で
背
中
や
腰
の
骨
が
つ

ぶ
れ
て
し
ま
い
、
身
長
が
縮
ん
だ
り
、

背
中
や
腰
が
曲
が
っ
た
り
、
痛
み
が
生

じ
た
り
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
骨
粗
し
ょ

う
症
の
人
が
転
倒
し
て
大だ

い
た
い
こ
つ

腿
骨
を
骨
折

す
る
な
ど
し
て
、
そ
の
ま
ま
寝
た
き
り

に
な
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

若
い
と
き
か
ら
骨
量
を
増
や
し
、
し
っ

か
り
骨
の
ケ
ア
を
し
て
お
く
と
、
予
防

に
効
果
的
で
す
。

見
え
な
い
と
こ
ろ
ま
で
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
で
き
て
る
？

　女性ホルモンの一つであるエストロ

ゲンは、骨が壊れるのを抑えたり、骨

をつくったりしています。しかし、閉経

とともにエストロゲンの分泌が低下し、

骨量も減ってしまいます。そのため、

閉経前にできるだけ骨量を維持してお

くことが予防に

つながります。

それに、“骨にい

いこと”は、他の

生活習慣病対策

にもなります。

どうして
早い対策がいいの？

骨に

◦カルシウムが含まれる
　食品をとる

　カルシウムは牛乳、小魚、海

藻や豆類に多く含まれます。特

に牛乳は吸収率が高く、効率的

にカルシウムがとれます。

◦無理なダイエット

　ダイエットによる食事制限

は、カルシウムなどの栄養摂

取量減につながります。また、

ホルモンバランスが崩れ、エ

ストロゲン分泌の低下にもつ

ながります。

悪いこと

◦適度に日光を浴びる

　ビタミンDは、カルシウムの吸収を助け

ます。日光に当たると皮膚でビタミンDが

つくられるので、適度な日光浴をすると

いいでしょう。

◦適度に運動をする

　吸収されたカルシウム

は、衝撃を加えることで、

骨に取り込まれやすくな

ります。運動で骨に刺激

を与えましょう。

◦運動不足

　骨に刺激を与えない

と、骨が弱くなっていき

ます。

◦多量の飲酒

　ビタミンDの代謝障害

を起こし、カルシウムの

吸収を低下させます。

◦喫煙

　女性ホルモンの分泌

低下やカルシウムの

排
はいせつ

泄を促します。

◦カフェインの
　とりすぎ

　尿からカルシウムを排泄

させるので、飲みすぎは

注意。

年齢 20 40 60 80 （歳）

骨
密
度

最近は
骨量が減っている
若い女性も

増えています！

■女性の骨密度の変化


