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骨粗鬆症とは？

骨の代謝のバランスが崩れて骨がもろくなった状態。

骨の破壊と新生のバランスが崩れることで骨密度が

低下し、骨粗鬆症になると考えられている。

骨粗鬆症の患者数

約1280万人
(高齢女性に多い！)

～骨粗鬆症の主な原因～

・Ca、Mg不足による骨形成の妨げ
・ビタミンD不足によるCaの吸収不良
・運動不足による骨の代謝効率の悪化
・閉経後のエストロゲン減少



骨粗鬆症の骨折リスク

高齢者に多い
4か所の骨折部位

骨粗鬆症は転倒時の
骨折による要介護状態への

リスクを高める！

早い段階での骨粗鬆症予防・
骨折予防と自身の状態の
把握がより重要！



本学の骨粗鬆症予防教室での取り組み

千歳市の住民25名(平均年齢77歳)月に1回の頻度(3か月間)

フレイル予防教室同様、セルフ運動を主軸に！

骨強度の促進

筋力強化運動＋インパクト運動

＝



運動プログラム①



運動プログラム②



介入結果

複合要素を含んだ本学提案のセルフ運動プログラムは
骨粗鬆症予防のみならず、転倒予防の効果を発揮することも期待！

項目 介入前 介入後

膝伸展筋力 28.0㎏ 33.7㎏

片脚立位 34.4秒 62.2秒

プログラム介入前後の身体評価

参加者のセルフ運動
平均実施日数 2.8回/週



おわりに

今回の運動プログラムには含まれておりませんでしたが、体幹筋力の
強化運動は圧迫骨折の予防にも繋がりますので、余力に応じて取り
組まれることを推奨します。
また教室では運動に加えて、栄養指導や禁煙などの生活習慣指導も
実施いただけると、効果を高められる可能性があります。
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