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こつこつ通信 

骨密度を意識しよう 

早めの骨密度対策で安心！ 

骨粗しょう症は静かに進みます！ 

『骨量の変化』のポイント 

・10 代から増えていき、20 歳ごろに骨量の最大値に。 

・最大骨量に到達した後は、40 歳半ばでほほ横ばいで推

移。 

・骨量は 50 歳近くから減少。特に女性は閉経を機に 骨

量が急激に減少。 

凜とした気品あふれる姿。 

気品は姿勢から、姿勢は骨か

ら作られます。 

そして しなやかな強さは骨

が作ります。 

美しく年を重ね、未来のあな

たを骨から守りましょう。 

その第一歩は検査から始まり

ます。 

こつこつ速報 

４0 歳過ぎたら骨量が下がって

くる！  

--------------   

高齢でなくても骨粗鬆症になる原

因の一つが閉経です。月経に深く

関係している女性ホルモンには、

卵巣から分泌される「エストロゲ

ン（卵胞ホルモン）」と「プロゲス

テロン（黄体ホルモン）」の 2 種類

があります。なかでもエストロゲ

ンは子宮や卵巣などの発育・維持

や丸みのある体型づくり、肌の張

りを保つといった女性らしい体を

つくる働きをもつ一方、血管や骨、

関節など全身の組織を健康に保つ

作用ももっています。 

 

実は肌などと同じく骨にも「骨代

謝」と呼ばれる新陳代謝があり、

古くなった骨を溶かす「骨吸収」

と、溶かされた部分に新しい骨を

作る「骨形成」を常に繰り返すこ

とで新しい骨に作り替えていま

す。 エストロゲンは骨を溶かす細

胞（破骨細胞）の働きを抑える役

割があり、骨吸収と骨形成のバラ

ンスそして骨密度を保つ上で重要

な存在なのです。 

 



松原メイフラワー病院 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

・異常なし(YAM)の 90％以上) 

 骨量の減少を少しでも食い止め 

 る生活をしましょう。 

 ・要指導(YAM)の 80～90％)    

 食生活を見直し、日常生活に 

 運動を取り入れましょう。 

 ・要精検(YAM)の 80％未満) 

 詳しい検査が必要。 

 診断されたら治療しましょう 

知らないうちにやってくる「いつのまにか骨折」 

 

「 骨 密 度 検 査 」 

 

こつこつ速報 

40 歳は自分の骨量を知るべき 

年齢！  

--------------   

女性は 30 代後半から 40 代半ばで

閉経に向けて心身の変化が生じはじ

めるプレ更年期を迎えます。 

閉経前のタイミング（40 歳ごろ）に

骨密度を測定し、自分の骨の状態を

知っておくことがベストです。 遅く

とも骨密度が最も低下するといわれ

る閉経後3年以内に検査することを

意識してみてください。 

「女性の体は閉経したら女性ホルモ

ンが急激に下がり、骨密度も下がる」

ことは押さえてほしいです。 

骨粗しょう症を予防するためには、

骨量の減少を早期に発見する必要が

あります。 

 

 

 

 

 

自分の骨量を知ることが骨粗しょう症  

痛くもなく気軽にできる骨密度検査！ 

予防につながります。  

身長と体重を測定して検査台の 

上に仰向けになり 5～10分程 

で終わります。 

検査結果は若い人の平均値 

(YAM)と比べて何％あるかで 

示されます。 

 
閉経後は定期的に検査を受けて、

骨量の変化を把握しましょう。 

骨粗しょう症は気づきにくい疾患です！ 
骨がもろくなる骨粗鬆症ですが、初期

はほとんどの場合で症状がなく、発症

自体に気づきにくいという特徴があり

ます。そのため痛みなど何かしら症状

が現れるときには、既に骨粗鬆症が進

行していて骨折が起きていることが珍 

しくありません。現時点で気になる症状

がみられなくても、骨の状態を確認して

もらいましょう。そして、ご自身で今の

骨の状態を把握しておくと、骨量（骨密

度）が低くても食生活や運動で改善を図

ることができます。 

こつこつ通信 

お問い合わせ、ご相談は TEL(代)0795-42-8851 松原メイフラワー病院 外来看護師まで 


