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『 骨粗しょう症の予防 』

　骨粗しょう症とは、骨強度が低下して、骨折す

るリスクが大きくなる病気のことをいい、骨粗

しょう症になると、骨の中がスカスカになっても

ろくなり、ちょっとしたことで骨折しやすくなり

ます。骨粗しょう症になる人の割合は年齢が高く

なるほど上がり、50歳以上の女性の３人に１人

が骨粗しょう症にかかっています。更年期以降の

多くの女性にとって、骨粗しょう症はとても身近

な病気なのです。

　厚生労働省の調査によると、要介護となる原

因の第５位は「骨折・転倒」によるものとされてい

ます。 ちょっとしたことで転倒し、骨折してしまう

ことで、背景には骨粗しょう症が影響していたと

いうこともあります。また、骨折することにより寝

たきりになり、死亡リスクが上がるともいわれて

いるため骨粗しょう症・骨折の予防が大切といわ

れています。

骨粗しょう症の予防のために
　栄養管理では、ビタミンDの欠乏や不足を避け

ることです。過去の研究ではビタミンD欠乏は骨

の密度が下がるのみならず転倒リスクも上昇す

るともいわれています。ビタミンDが多く含まれ

ている食品に、鮭、ウナギ、サンマ、シイタケ、キク

ラゲなどがいわれています。また、適度な運動習

かねしたしゅんや

こうげん

電気や水などのエネルギーの
使用を考える ～ＣＯ２削減のために～

●使わない電気はこまめに消す。
●エアコンは長時間使用しない。
　…設定温度は、体に負担のない程度に調整し
　　ましょう。
　…グリーンカーテン、打ち水などで「涼しさ」
　　を工夫する。
　…クールスポットを利用する。（公共施設や家
　　族でイベント参加など）
●水の使い過ぎに注意する。
　…シャワーや洗面、歯磨きのときに水を出しっ
　　ぱなしにしない。
　…食器洗いや洗濯物は、ある程度汚れを落と
　　してから洗う。
●「食品ロス」（まだ食べられるのに、廃棄する
　食品など）を減らすための工夫をする。
　…調理で作り過ぎない、余ったら作り替える。
　…買い物は、“必要な量” を “必要な時” に購
　　入する。
●外出は、電車やバスなどの公共交通機関を利
　用する。

環境などに配慮した製品を
購入する ～エシカル消費（※１）の提案～

●原材料が環境にやさしいかを意識する。
　（地産地消など）
●生産や廃棄の際に大量の廃棄物が出ないかを
　考える。

●エコマーク商品を選ぶ。

●フェアトレード商品（※２）を選ぶ。

慣は骨に負荷が加わり、骨の血流が良くなるた

め、骨密度の維持につながるといわれています。

ただし、無理な運動はそれによる転倒で骨折を招

いてしまうため、医師から骨粗しょう症の可能性

を指摘されている方は、過度な運動、転倒の危険

性が高い動作は避けるほうが好ましいでしょう。

また、喫煙や過度の飲酒も骨折リスクになるとい

われています。規則正しい生活を心がけていただ

くことが大切です。

骨粗しょう症による圧迫骨折
　高齢になると痛みに対して鈍感になり、圧迫骨

折を起こしていても症状が出ない「いつのまにか

骨折」の方がいます。そのような方が転倒などす

ると腰や股関節の骨折が起きるリスクは相当高

いです。骨粗しょう症を指摘されている方、また

は前段階にある方は、「急に床にある重い物を力

を入れて持ち上げる」「雪などで滑りやすい路面

を歩く」「高い頭上にあるものを取る」など背中や

腰に強い負担がかかる状況、もしくは転倒しやす

い状況はできるだけ避け、協力を得ることが大切

です。

　バランスの取れた食事、適度な運動、禁煙、過

度の飲酒を避けることが骨粗しょう症の予防にも

なり、健康寿命を延ばすことにもつながります。 京丹波町消費生活相談窓口

　役場住民課内

　電話：0771－82-3803

　相談日：水・木曜日　

平成 29年 4月から毎週木曜日・金曜日に勤務。
京都府立医科大学附属病院リウマチ・膠原病が専門。

京丹波町病院　金下峻也 医師

環境に配慮した生活を
今年の夏は、「猛暑」の長期予報が出ています。
クールビズの取り組み、６月の環境月間に引き続き、
「環境に配慮した生活」について、考えてみませんか？

　南丹市の相談窓口も利用できます
　　南丹市役所　商工観光課内
　　電話：0771－68－0100
　　相談日：火・金曜日

普段の生活に ʻちょっとʼ ひと工夫
できることから始めてみませんか？

くらしのガイド

※２「フェアトレード」

　安い製品は、労働の対価が安いことで
成り立っている場合があります。フェア
トレード（公平貿易）は、発展途上国で
生産された作物や製品を適正な価格で継
続的に取引することにより、生産者の持
続的な生活向上を支える仕組みのことで
す。代表的な商品として、バナナ、コー
ヒー、チョコレートなどがあります。

※１「エシカル消費」

　消費者が物を買うときに、その商品が
どういう経過で作られたかを考えて買う
こと。

消費生活に関する
連絡・相談先
１人で悩まず、お気軽にご相
談ください。

健康情報をお届けします。

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が

D r ' s M e s s a g e

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が
健康情報をお届けします。
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京丹波町病院　電話 0771-86-0220　町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします
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