
⾻密度検査

⾻の強さを超⾳波で調べる検査です。若年成⼈（20〜44歳）の平均値（YAM）を100％として、その何％
であるかを表します。

⾻粗しょう症とは、⾻の密度が低下し⾻折しやすくなる病気です。⾻全体が弱
まって⾻折してしまうため、折れた⾻の修復に時間がかかり、⾻折が原因で⽇
常⽣活⾏動の低下や寝たきりとなることが⼤きな問題となっています。⼥性に
多く、閉経後に急速に増えます。

年齢／判定 異常なし 要再検査(12か⽉後) 要精密検査

50歳以下 90％以上 80〜89％ 80％未満

51〜59歳 90％以上 75〜89％ 75％未満

60歳以上 90％以上 70〜89％ 70％未満

Point 1 カルシウムを多く含む⾷材・⾷品を⼗分に摂取する

カルシウムは⾻の材料になります。

⾻ 粗 し ょ う 症

判 定

⽣ 活 習 慣 の ア ド バ イ ス
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Point ２ ビタミン類を⼗分に摂取する

ビタミンＤはカルシウムの吸収を助け、またビタ
ミンＫには⾻の形成を促進する作⽤があります。

Point 3 塩分の摂取量を控える

⾷塩に含まれるナトリウムを過剰に摂取す
ると、カルシウムの尿への排泄量が増えて
しまいます。

Point 4 加⼯⾷品を控える

 加⼯⾷品には、保存をよくするために添加物としてリン酸塩が使⽤されていることが多いです。リンの
摂取量が多いと、カルシウムの吸収を阻害してしまいます。
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Point 5 アルコール・カフェインの過剰摂取を控える

アルコールとカフェインの過剰摂取は、カルシウムの吸収を
阻害してしまいます。

Point 6 適度に⽇光(紫外線)を浴び、適度な運動を継続して⾏う

⽇光（紫外線）は体内でビタミンＤを作り、カルシウムの吸収をより⾼めてくれます。
運動による刺激が少なくなると、⾻量がどんどん減ってしまいます。ウォーキング・ジ ョギング・筋トレ
など継続してすることが⼤切です。
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