圧迫骨折と骨EQ \* jc2 \* "Font:ＤＦＰ極太ゴシック体" \* hps27 \o\ad(\s\up 26(そしょう),粗鬆)症
■骨は大事な臓器。加齢などに伴い､何もしなくてもその骨がつぶれたり、骨がスカスカになってしまう病気。
■骨は皮膚のように絶えず破壊と再生を繰り返している。破骨細胞による｢骨吸収｣→骨芽細胞による「骨形成」

骨のリモデリング(再構築)ともいう。
■年をとれば「必ずかかる生活習慣病」であると同時に「必ず治る病気」でもある。
■高齢者の増加に伴い、知られるようになった。骨粗しょう症の怖いところは、自覚症状が現れにくいこと。背骨は痛みのないままつぶれていることもある。
■定期的に検査を受けましょう。
高齢者が骨粗しょう症が原因の寝たきりならないように骨粗しょう症を知り、気を配ることが家族の役目であり、高齢者自身が気をつけることです。 

変化はまず背中から
・骨の変化は海綿骨（やわらかい骨）の多い背骨から始まることが多い。 

・骨量が減り、骨梁が細くなるので、ちょっとしたことで、背骨がつぶれて変形し、背中が丸くなったり、身長が低くなったりする。 

・背骨がつぶれて変形すると、その周囲にあった神経が圧迫されて激しい痛みや手足のしびれを感じることがある。前かがみになったり、寝返りを打つと痛む。 
・背中が痛い、腰が重い。前かがみの姿勢がつらい。
・骨粗しょう症が進行すると、背中から腰にかけて痛みやだるさを感じることがあります。これは、背骨が曲がったことにより、周辺の筋肉がそれを支えようと引っ張られることによるものです。 
・仰向けに寝られない。起床時に背中や腰が痛む。

・内臓にも影響がでることがあります。
・背骨が曲がることにより、肺や腹部が圧迫されて息切れや食欲不振、便秘などがおきることがあります。 
・症状が現れる前からの対処が大切です。

危険因子
原発性－閉経､老化（70歳以上)､遺伝（やせ）､家族歴

続発性（2次性）－偏食､カルシウム不足、運動不足、日光にあたらない、アルコールやコーヒーの多量摂取､喫煙、薬の副作用､無理なダイエット､他の病気に由来
室内のデスクワークで体をあまり動かさない。
昔に比べ、室内で行う仕事が増えた。車通勤で運動不足 

便利な家電製品
昔よりも家事が大変楽になり、体を使わなくなった。 
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食生活の多様化、塩分とリンの取り過ぎ
コンビニ食、インスタント食品、低栄養カロリー高の食事、外食が多い。食生活の多様化によって栄養は足りているけれど、カルシウム不足
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洋室での生活
ベッド、テーブルに椅子の生活は、布団の上げ下げもしなくて済み、立ったり座ったりも楽ですが、和室の生活の方が骨に負荷がかかり、足腰の鍛錬にもなる。
無理なダイエット
嗜好品（タバコ、アルコール、コーヒーの多飲 ）
ストレス・イライラ
ストレス社会、イライラはカルシウムを消費しがちです。 

夜型の生活
骨も肌と同じように、夜に新陳代謝を行っています。
夜更かしして荒れるのは肌だけではありません。
治療法と予防方法

・運動療法 -運動は、骨に負荷を与え、骨を強くします。医師の指導の下、無理をせずにできる範囲で運動しよう。 

・日光浴 

カルシウムの吸収を促進させるビタミンDは、食品以外に日光を浴びることによっても体内で作り出されます。
・薬物療法 

カルシウムやホルモン剤。活性型ビタミンＤ製剤。消炎鎮痛剤。 思わぬ副作用の心配もありますので、必ず医師の指示にしたがって決められた量を服用して下さい。自己判断は禁物です。内服薬より座薬のほうが有効
・理学療法 

・痛みが強く、圧迫骨折や骨折をした場合は、薬の服用と平行して理学療法が用いられます。超音波療法やホットパックの温熱療法は、患部の血流を改善し、新陳代謝を高め痛みを和らげるのに有効 

・その他－室内の段差を無くす、装具療法、温熱療法
骨量を増やし、骨を強くするには、
[image: image12.jpg]£



和式の暮らしが良いが、骨粗しょう症になってしまった場合、和式の生活は段差が多く、これが転倒のきっかけになったりします。少しずつ、段差のない生活環境を整える。ベッドも活用する。
・コルセット、ホットパック

・カルシウム補助食品　→
 ( 保健機能食品(栄養機能食品)

骨強化に欠かせない8つのキーワード
１）カルシウム豊富な食物(カルシウム200mgの目安)

１日５品で1000mgを目標

乳製品
チーズ1切れ（30g）、ヨーグルト200ml、牛乳1杯（200ml）、スキムミルク大さじ2杯 
魚介類、海草類
干しえび1/2カップ、煮干10g、小魚佃煮20g、しらす

ひじき1/3カップ、わかめ、昆布、いわし丸干、うなぎ野菜　ゆでた小松菜100g、EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ちんげんさい),青梗菜)150g、切干し大根43g 大豆、豆製品
がんもどき2個（小）、木綿豆腐1/3丁 高野豆腐、厚揚

※大豆中のイソフラボンも骨からのカルシウム流出を防いで骨粗しょう症を予防

この他にカルシウムを多く含んでいる食材
みりん干し、しじみ、炒りゴマ、
小松菜、かぶの葉、大根の葉
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２）カルシウムの吸収を高めるビタミンD
ビタミンＤはカルシウムやマグネシウムの吸収を大幅に高めます。
干ししいたけ(天日干をする)、めかじき、鮭、かつお、まぐろ、さんま、さば、いわし、かれい、天然ぶり、しらす、レバーなどに多く含まれます。

※カルシウムとビタミンＤを同時にとれるのは煮干、いりこ、たつくり、甘露煮

３）カルシウムが骨に沈着するのを助けるビタミンＫ
納豆、青菜類、海藻、ぬか漬け、バター、

発酵食品（味噌、チーズ）

４）骨の形成に欠かせないマグネシウム ､適量のリン
骨形成に欠かせないミネラルです。
カルシウム2に対し、マグネシウム1が理想的な摂り方。
玄米、大豆、牡蠣、みかん、いんげん、干し柿、わかめ、ひじき、ごま、ゆば、海藻、ナッツ(アーモンド)、種実、などに多く含まれます。カルシウムも豊富に含まれるのは納豆、豆腐などの大豆食品、ほうれん草
５）運動療法－ウォーキング
･骨に適度な負荷をかけることによって、骨を強くすることができますが、2本足で歩くと、脳が刺激されます。
・仕事がいきづまったり、良いアイデアが思い浮かばないときは、外に出て、歩きます。そうすると、さっぱりして、ちょっとしたアイデアなどが浮かんできます。 

そして、歩いて15分ほどすると、脳内から快楽物質「ベーターエンドルフィン」が出始めます。とても気持ちが良いものです。
･今までウォーキングの習慣がなかった人は、始めは慣れないかもしれません。少しずつ、時間や距離を増やしていくと良いと思います。 

･目安として15分以上は止まらないで、40分は歩く。慣れれば、１時間位は歩けるようになります。 →　万歩計の活用
・中高年－水泳(週２､30分)､自転車､卓球､バトミントン

・高齢者－体操､太極拳､ヨガ､水中歩行(週２､30分)
６）日光浴 

･カルシウムの吸収を促進させるビタミンDは、食品以外に日光を浴びることによっても体内で作り出されます。ガラス越しの日光ではなく、直射日光が大切です。

･家の縁側でガラス窓をあけて手、腕、顔、足などの一部が紫外線にあたるだけで効果がある。
夏場は30分、冬場は１時間を目標に、晴れた日は積極的に外に出ましょう。
７）骨の老化防止にコラーゲン、亜鉛
･硬骨にはコラーゲンがスポンジ状にあり、カルシウムはこのスポンジの網目に詰まったような状態で存在しています。コラーゲンを与えたラットのグループには若返り現象がみられました。

鶏肉の軟骨・皮・手羽先・魚の皮などの他、牛すじ・うなぎ・フカヒレなど。カレイなどの煮魚を調理した際のいわゆる「煮こごり」は、食材に含まれているコラーゲンが煮汁に溶けだして固まったものです。
８）カルシウムの吸収率ＵＰに適量の砂糖､酢､
とりすぎに注意タンパク質､塩分
※最近の研究で明らかになった。

・一般に、年齢とともに胃酸の分泌が衰えるとカルシウム摂取の効率が落ちますが、それをカバーしてくれるのが酢やレモン。乳製品や魚介類などのカルシウム源も、酢やレモンと一緒にとると、カルシウム吸収率がアップ
※中国医学：避けたい食のワースト３は、白砂糖、牛乳、加工食品
※　骨の役割

･体の保護、支え体型を維持、運動作用、カルシウム貯蔵

参考：別冊ＮＨＫ今日の健康『骨粗しょう症』井上哲郎

『強く丈夫な骨をつくって骨粗しょう症をらくらく予防・改善する100のコツ』主婦の友社編
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『骨の役割と成長・老化のメカニズム』山海堂 林やす史

夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方幸せ研究所　知多クリック内　http://www.chitac.com/
以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2010.1.29
再構築








