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私たちの骨は常に作り変えられています

　
私
た
ち
の
体
内
で
は
、
日
々

古
い
骨
を
壊
し
、
新
し
い
骨
に

作
り
変
え
る
「
骨
代
謝
」
が
行

わ
れ
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
。
骨
は
破
壊
と
再
生

を
繰
り
返
し
、
生
ま
れ
変
わ
る

こ
と
で
強
度
を
保
つ
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と
が
で

き
て
い
ま
す
。

　
破
壊
さ
れ
る
骨
の
量
が
増
え

た
り
、
再
生
さ
れ
る
骨
の
量
が

減
る
な
ど
で
代
謝
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
る
と
骨
の
密
度
が
低
下

し
、
骨
粗
し
ょ
う
症
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　右の図は、加齢による骨量の
変化を表したグラフです。女性
は 10 代半ば、男性は 10 代後
半まで著しく骨量が増加し、そ
の後もゆるやかに増え続けま
す。成人して成長期を過ぎると、
40 歳前後までは最大骨量を維
持します。
　40 代後半以降は、加齢とと
もに骨量は徐々に減少していき
ますが、女性の場合は閉経後の
急激な骨量の減少に注意が必要
です。男性の場合は成長期に形
成される骨量が多く、急激なホ
ルモンの変化もないため、女性
より骨粗しょう症のリスクは低
いですが、70 歳を過ぎるころ
には発病のリスクが高くなりま
す。性別を問わず、骨粗しょう
症予防は必要です。

「今から始めよう！骨粗しょう症予防」
監修　市・保健医療課　管理栄養士　　橋場 美野

健康寿命と
骨粗しょう症

コラム カラダのハテナ？

意外な関係が
明らかになる？

第３回（全４回）

骨粗しょう症予防は、20 歳頃までに骨量を高め

ておくこと、45 歳以降の骨量減少スピードを遅

らせることが大切！

加 齢 に よ る 骨 量 の 変 化

骨代謝破　壊 再　生

骨芽細胞

破骨細胞

新しい骨を
作る

古い骨を
壊す！
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骨粗しょう症のリスクが
高い範囲

閉経後の
急激な低下


