
スポーツ講演会のお知らせ 

津島市体育協会後継者育成事業の一環として、スポーツ科学の第一人者
である中京大学スポーツ科学部教授の湯浅景元氏をお迎えし、講演会を開
催します。湯浅氏は、中京大学スケート部の部長として、浅田真央、小塚崇
彦選手らスケート選手の教育にもあたりました。また、アテネオリンピック
ハンマー投げ金メダリストの室伏広治選手は湯浅ゼミの出身者です。 
日時　８月１９日  
　　　午後３時～４時３０分 
場所　文化会館小ホール 
対象　市内在住、在勤、在学の方 
テーマ　「一流スポーツ選手に学ぶ健康法　～適切な睡眠・食事・運動～」 
　　　（当日は椅子に座ったまま運動も行います） 
定員　１００人（定員になり次第締切） 
参加費　無料 
申込　８月３日 午前９時から社会教育課および生涯学習センター２階市体
育協会事務局において、入場整理券を各５０枚配布します（１人２枚まで）。 

主催　市、市教育委員会、市体育協会 
問合　社会教育課スポーツ振興Ｇ 
　　　内線２２８４・２２８５ 
　　　市体育協会事務局 
　　　1５８‐５６６７（水～日曜日の午前９時３０分～午後３時３０分） 
 

第
１２
回
愛
知
県
市
町
村
対
抗
駅
伝
競
走
 

大
会
津
島
市
代
表
候
補
選
手
選
考
会
 

   日
時
　
８
月
２６
日

　
雨
天
決
行
 

　
　
　
午
前
１０
時
出
走（
午
前
９
時
受
付
） 

　
　
　
予
備
日
９
月
２
日

 

場
所
　
天
王
川
公
園
 

選
考
方
法
　
種
目
ご
と
の
タ
イ
ム
を
参
考
に

代
表
候
補
選
手
を
選
出
 

参
加
資
格
　
平
成
２９
年
９
月
1
日
現
在
、市

内
在
住
ま
た
は
在
勤
の
方（
小
・
中
・
高
校

生
は
、保
護
者
の
居
住
地
か
ら
出
場
す
る

も
の
と
す
る
） 

※
ジ
ュ
ニ
ア
は
、平
成
１１
年
４
月
２
日
〜
平
成

１４
年
４
月
１
日
に
生
ま
れ
た
方
 

※
一
般
は
、平
成
１１
年
４
月
１
日
以
前
に
生

ま
れ
た
方
 

※
４０
歳
以
上
は
、昭
和
５２
年
１２
月
３
日
以
前

に
生
ま
れ
た
方
 

申
込
　
所
定
の
用
紙
に
必
要
事
項
を
記
入
の

上
、８
月
１６
日

ま
で
に
左
記
へ
。
 

問
合
　
社
会
教
育
課
ス
ポ
ー
ツ
振
興
Ｇ
 

　
　
　
内
線
２
２
８
５
 

 

小学生男子 

小学生女子 

中学生男子 

中学生女子 

ジュニア男子 

ジュニア女子 

一般男子 

一般女子 

４０歳以上（男女不問） 

部　門 

１ｋｍ（丸池周回約１．３周） 

１ｋｍ（丸池周回約１．３周） 

３ｋｍ（丸池周回約４周） 

３ｋｍ（丸池周回約４周） 

４ｋｍ（丸池周回約５周） 

４ｋｍ（丸池周回約５周） 

４ｋｍ（丸池周回約５周） 

３ｋｍ（丸池周回約４周） 

４ｋｍ（丸池周回約５周） 

距　離 募集人数 

正
選
手
・
控
え
選
手
各
１
人
ず
つ 

※丸池周回１周＝約０．７５ｋｍ 

総
合
プ
ー
ル
か
ら
の
お
知
ら
せ
 

  
左
記
の
日
程
に
つ
い
て
は
、屋
外
プ
ー
ル
の
ご

利
用
が
で
き
ま
せ
ん
。 

・
８
月
６
日

津
島
市
民
総
合
体
育
大
会
、

津
島
海
部
地
区
小
中
学
生
水
泳
競
技
大

会
の
た
め 

・
８
月
１３
日

（
午
前
中
の
み
）津
島
市
民
総

合
体
育
大
会
予
備
日
の
た
め 

問
合
　
総
合
プ
ー
ル
　
1
２８
ー

２
５
５
６ 
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お助け隊 有償ボランティア募集中 お助け隊 有償ボランティア募集中 

   
平
成
２９
年
度
全
日
本
卓
球
選
手
権
大
会
　
マ

ス
タ
ー
ズ
の
部（
新
潟
県
上
越
市
） 

岩
田
　
正
秀
さ
ん（
本

町
） 

出
場
経
緯
　
県
予
選
結

果
に
よ
る 

 

小
田
　
幸
士
さ
ん（
越

津
町
） 

出
場
経
緯
　
県
予
選
結

果
に
よ
る 

 

佐
々
木
　
健
志
さ
ん（
唐
臼
町
） 

出
場
経
緯
　
県
予
選
結
果
に
よ
る 

 

平
成
２９
年
度
全
日
本
高
等
学
校
ソ
フ
ト
テ
ニ

ス
選
手
権
大
会（
福
島
県
会
津
若
松
市
） 

竹
田
　
流
姫
乃
さ
ん（
鶯

谷
高
等
学
校
３
年
生
・

唐
臼
町
） 

出
場
経
緯
　
平
成
２９
年

（
第
６５
回
）岐
阜
県
高
等

学
校
総
合
体
育
大
会
ソ

フ
ト
テ
ニ
ス
競
技
　
団

体
の
部
優
勝
、個
人
の

部
第
５
位 
     

と
び
う
お
杯
　
第
３２
回
全
国
少
年
少
女
水
泳

競
技
大
会（
静
岡
県
浜
松
市
） 

甲
斐
　
日
々
規
君
（
神

島
田
小
学
校
６
年
生
・

唐
臼
町
） 

出
場
経
緯
　
第
３９
回
Ｊ

Ｓ
Ｃ
Ａ
東
海
ブ
ロ
ッ
ク

長
水
路
水
泳
競
技
大
会

に
て
、標
準
記
録
突
破 

 

第
４４
回
全
国
中
学
生
テ
ニ
ス
選
手
権
大
会（
沖

縄
県
沖
縄
市
） 

奥
地
　
佑
都
君
（
名
経

大
市
邨
中
学
校
２
年
生
・

常
盤
町
） 

出
場
経
緯
　
第
６６
回（
平

成
２９
年
度
）
東
海
地
区

中
学
生
テ
ニ
ス
選
手
権

大
会
男
子
ダ
ブ
ル
ス
第

３
位 

 

Ｎ
Ｐ
Ｂ
ガ
ー
ル
ズ
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
２
０
１
７

全
日
本
女
子
学
童
軟
式
野
球
大
会（
埼
玉
県

さ
い
た
ま
市
） 

谷
口
　
心
綾
さ
ん（
西

小
学
校
５
年
生
・
東
中

地
町
） 

出
場
経
緯
　
選
考
会
の

結
果
に
よ
る 

 

Ｎ
Ｈ
Ｋ
杯
第
５０
回
全
日
本
選
抜
ボ
ウ
リ
ン
グ

選
手
権
大
会（
埼
玉
県
狭
山
市
） 

東
　
莉
大
さ
ん（
津
島
東
高
等
学
校
１
年
生
・

唐
臼
町
） 

出
場
経
緯
　
第
７１
回
国
民
体
育
大
会
希
望
郷

い
わ
て
国
体
ボ
ウ
リ
ン
グ
競
技
　
個
人
の
部

第
８
位 

 

平
成
２９
年
度
全
日
本
少
年
少
女
武
道（
弓
道
）

錬
成
大
会 

藤
浪
中
学
校
弓
道
部 

出
場
経
緯
　
第
２９
回
愛
知
県
中
学
生
弓
道
錬

成
大
会
　
第
２
位 
    

ご
厚
意
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た 

市
教
育
委
員
会
へ 

あ
い
ち
海
部
農
業
協
同
組
合
様 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
図
書
２２
冊 

福
祉
基
金
へ 

藤
ま
つ
り
観
光
船
様 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
現
金 

愛
知
県
小
商
業
協
同
組
合
海
部
津
島
支
部

様 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
現
金 

市
へ 

株
式
会
社
ユ
タ
カ
電
子
様 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
現
金 

早
川
和
博
様 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
山
車
模
型
３
台 

愛
知
県
小
商
業
協
同
組
合
海
部
津
島
支
部

様 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
現
金 

津
島
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
様 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
車
い
す
３
台 

 

 

寄
附
 

全
国
大
会
出
場
 

財源確保のため有料広告を掲載しています。広告については市が推奨するものではありません。内容については直接広告主へお問い合わせください。 
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成

績

発

表

 

  
     （

優
勝
者
、市
内
関
係
者
分
の
み
掲
載
、敬

称
略
） 

剣
道
の
部
　
参
加
者
２
９
７
人 

◇
中
学
男
子
３
年
の
部 

長
尾
透
真（
神
守
中
） 

◇
高
校
男
子
の
部 

　
堀
田
優
介（
津
島
高
２
年
） 

             

柔
道
の
部
　
参
加
者
２
９
１
人 

◇
小
学
男
子
２
年
の
部 

山
田
透
史（
神
島
田
小
） 

◇
中
学
男
子
３
年
の
部 

　
金
谷
海
聖（
暁
中
） 

◇
中
学
女
子
３
年
の
部 

　
野
口
純
花（
藤
浪
中
） 

           
   

弓
道
の
部
　
参
加
者
２
０
２
人 

◇
中
学
男
子
の
部 

　
畑
中
侑
人（
藤
浪
中
２
年
） 

◇
高
校
男
子
の
部 

　
廣
田
頼
政（
美
和
高
２
年
） 

◇
一
般
男
子
の
部 

　
關
敏
訓（
津
島
弓
道
会
） 

◇
一
般
女
子
の
部 

　
岡
下
千
恵（
津
島
弓
道
会
） 

 

６
月
１８
日

錬
成
館 

第
３８
回
錬
成
大
会（
剣
道
・
柔
道
・
 

弓
道
の
部
） 

行事名 

ハイハイ広場 ８月１８日 午前１０時３０分～ 
１１時１５分 なし 無料 水分補給 

できるもの 
身長・体重計測とふれあい遊び 

（ジュニアリーダーの小学生とふれ合おう） 
０歳児と 

その保護者※１ 当日受付 

開催日 時間 対象 受付期間 定員 内容 参加費 持ち物 

８月８日 午前１０時３０分～ なし 無料 水筒・上靴(外靴を 
拭いて使用も可） 水遊びグッズを作ろう 

生後６カ月から 
未就学児と 
その保護者 

当日受付 なかよし&ひよこ 

８月２９日 午前１０時３０分～ なし 無料 
水筒・上靴(外靴を 
拭いて使用も可） 

誕生日を皆で一緒に 
お祝いしましょう 

（誕生月の方は少し 
早めに来館ください） 

生後６カ月から 
未就学児と 
その保護者 

当日受付 なかよし広場 
（誕生会） 

８月２２日 午前１０時３０分～ 
１１時３０分 

１０組 オイル・資料代 
５００円 

バスタオル 
水分補給できるもの 

お母さんのリラックス法と 
ふれあい遊び 

０歳児と 
その保護者※２ ７月８日 ～ ベビーマッサージ 

８月６日 午後２時～３時 なし 無料 水筒・上靴 スポーツを楽しみましょう 
（卓球） 

中学生・高校生 当日受付 スポーツあそび 

マジックハンドを作って 
色々はさんじゃおう 

わくわくランド 
(工作） ８月１０日 午前１０時３０分～ 

１１時３０分 ３０人 １００円 水筒・上靴 年長児と小学生 
初回は来館 
２回目以降は 
電話にて 

進化ゲームをしよう・新聞紙を 
使って遊ぼう 

進化ゲームをしよう・宝探しをしよう 

わくわくランド 
(ゲーム） 

８月３日
８月２８日

午前１０時３０分～ 
１１時３０分 

各 
２５人 無料 水筒・上靴・新聞紙 

汗拭きタオル 年長児と小学生 
初回は来館 
２回目以降は 
電話にて 

ハコモキッズで夏休みを 
楽しく過ごそう パパ神ってる ８月１２日 午後１時～２時３０分 ３０組 材料費 

２００円 水筒・上靴 年長児～小学生 
とその父 

初回は来館 
２回目以降は 
電話にて 

８月４日 午前１０時～１０時４５分 
午前１１時～１１時４５分 

各 
２０人 無料 外国の先生と遊ぼう 小学生(１・２年生） 

小学生（３年生以上） 英語で遊ぼう ７月７日 ～ 水筒・上靴 

○開館時間：午前９時３０分～午後５時（水曜日午後・木曜日・祝日の休館日を除く）○児童館に貴重品を持ってこないようにしましょう○定員のあるイベントの受付は、電話または直接児童館まで（定員になり次第受付終了） 
※１  生後４カ月ごろ～満１才ごろ　※２　生後１カ月健診後～満１才ごろ 
 

な
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と
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と 

か
な
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す
み
　
か 

の   

ぐ
ち 

ほ
っ   

た 

ゆ
う 

す
け 

と
う   

ま 

は
た 

な
か 

ゆ
う
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ひ
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た 
よ
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ま
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せ
き 

と
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の
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お
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し
た 

ち
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市民病院 
院長　神谷里明 

 

第１９０回 

消防本部予防課危険物Ｇ 
つけましたか？住宅用火災警報器 

123ー０４１９ 

火
遊
び
・
花
火
に
よ
る
火
災
の
防
止
 

夏
の
風
物
詩
「
花
火
」
。
子
ど
も
た
ち
に
と

っ
て
楽
し
み
な
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
、

子
ど
も
の
火
遊
び
や
火
災
に
よ
る
子
ど
も
の

死
傷
事
故
が
後
を
絶
ち
ま
せ
ん
。 

気
軽
に
楽
し
め
る
花
火
は
、火
薬
を
使
用

し
て
い
ま
す
。
痛
ま
し
い
子
ど
も
の
死
傷
事

故
を
な
く
す
た
め
に
は
、日
常
生
活
で
、正
し

い
火
の
取
り
扱
い
や
火
の
恐
ろ
し
さ
に
つ
い

て
教
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

取
り
扱
い
を
誤
る
と
火
事
や
火
傷
な
ど
の

事
故
に
つ
な
が
り
ま
す
の
で
、正
し
く
使
っ
て

く
だ
さ
い
。 

子
ど
も
の
火
遊
び
に
よ
る
火
災
の
特
徴
と

対
策 大

人
が
い
な
い
時
や
人
目
に
つ
き
に
く
い

場
所
で
発
生
す
る
こ
と
が
多
く
、こ
の
た
め

に
火
災
の
発
見
が
遅
れ
た
り
、初
期
消
火
が

困
難
に
な
る
な
ど
し
て
火
災
が
大
き
く
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
も
し
、火
災
が
発
生
し
た

ら
、真
っ
先
に
危
険
に
さ
ら
さ
れ
る
の
は
幼
い

子
ど
も
た
ち
で
す
。
親
や
周
囲
の
大
人
が
次

の
点
に
注
意
を
払
う
と
と
も
に
、日
ご
ろ
か

ら
子
ど
も
た
ち
に
火
の
恐
ろ
し
さ
と
火
災
予

防
の
大
切
さ
を
教
え
、理
解
さ
せ
ま
し
ょ
う
。 

大
人
が
注
意
す
べ
き
こ
と 

・
マ
ッ
チ
や
ラ
イ
タ
ー
な
ど
は
子
ど
も
の
手

の
届
く
と
こ
ろ
に
置
か
な
い
。 

・
子
ど
も
だ
け
で
火
を
取
り
扱
わ
せ
な
い
。 

・
子
ど
も
が
火
遊
び
し
て
い
る
の
を
見
か
け

た
ら
、注
意
し
て
や
め
さ
せ
る
。 

・
子
ど
も
だ
け
を
残
し
て
の
外
出
は
や
め
る
。 

・
子
ど
も
に
火
の
恐
ろ
し
さ
、正
し
い
火
の

取
り
扱
い
に
つ
い
て
教
え
る
。 

花
火
遊
び
の
ル
ー
ル 

・
風
の
強
い
日
は
避
け
る
。 

・
燃
え
や
す
い
物
が
な
い
場
所
で
遊
ぶ
。 

・
注
意
書
を
必
ず
読
む
。 

・
水
の
入
っ
た
バ
ケ
ツ
な
ど
を
用
意
す
る
。 

・
子
ど
も
だ
け
で
花
火
を
し
な
い
。 

・
途
中
で
消
え
て
も
の
ぞ
き
込
ま
な
い
。 

・
花
火
を
分
解
し
て
遊
ば
な
い
。 

・
１
本
ず
つ
遊
ぶ
。 

           

・
大
き
な
音
が
出
る
よ
う
な
種
類
の
花
火
は

夜
中
に
し
な
い
。 

・
ゴ
ミ
は
必
ず
持
ち
帰
る
。 

・
道
路
や
庭
を
汚
さ
な
い
よ
う
後
片
付
け
を

忘
れ
な
い
。 

 

火
災
や
火
傷
な
ど
の
事
故
が
起
こ
ら
な
い

よ
う
十
分
注
意
し
て
、楽
し
い
夏
の
思
い
出

を
作
り
ま
し
ょ
う
。 

子
ど
も
の
火
遊
び
に
よ
る
火
災
の
特
徴
と 

対
策 

大
人
が
注
意
す
べ
き
こ
と 

花
火
遊
び
の
ル
ー
ル 

終
末
期
医
療
に
つ
い
て
 

     

  

団
塊
の
世
代
が
７５
歳
を
迎
え
、多
死
社
会

に
突
入
す
る
２
０
２
５
年
問
題
を
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
？
７５
歳
ま
で
は
な
か
な
か
病
気
に

も
な
ら
な
い
し
、病
気
に
な
っ
て
も
回
復
も
し

ま
す
。
し
か
し
、７５
歳
を
過
ぎ
る
と
病
気
は
治

す
も
の
で
は
な
く
付
き
合
っ
て
い
く
も
の
と

な
り
ま
す
。
そ
の
先
に
は
必
ず
死
と
い
う
も

の
が
待
っ
て
い
ま
す
。
人
間
に
は
寿
命
が
有
り
、

必
ず
最
後
の
時
を
迎
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
誰
に
で
も
訪
れ
る
も
の
で
あ
り
、特
別
な

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
ど
の
よ
う
な

過
程
を
た
ど
り
、ど
こ
で
、ど
の
よ
う
に
死
を

迎
え
る
の
か
、そ
れ
を
考
え
て
い
か
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
時
で
す
。 

突
然
最
後
の
時
が
訪
れ
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
突
然
来
る
も
の
に
は
対
処
の
し
よ
う
は

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、あ
る
程
度
時
間
が
与

え
ら
れ
る
時
も
あ
り
ま
す
。
残
さ
れ
た
時
間

が
有
限
だ
と
わ
か
っ
た
時
に
ど
の
よ
う
に
対

応
す
る
か
？
自
分
は
ど
の
よ
う
に
生
き
、最

後
を
迎
え
た
い
の
か
考
え
て
お
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。
残
さ
れ
た
時
間
が
有
限
で
あ
る
と

わ
か
っ
た
時
に
、私
た
ち
医
療
者
は
今
後
ど
の

よ
う
な
経
過
を
た
ど
る
の
か
、い
つ
ま
で
自
分

で
判
断
で
き
る
の
か
、わ
か
る
範
囲
で
本
人

や
ご
家
族
の
方
に
話
を
し
ま
す
。
決
し
て
聞

い
て
楽
し
い
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、必
要
な

話
で
す
。
た
だ
し
、前
も
っ
て
ご
本
人
が
そ
の

よ
う
な
話
は
聞
き
た
く
な
い
と
表
明
し
て
い

れ
ば
、話
は
し
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
本
人
が
希

望
す
れ
ば
で
す
。 

残
さ
れ
た
時
間
を
ど
こ
で
、誰
と
、ど
の
よ

う
に
過
ご
し
た
い
の
か
。
自
分
で
考
え
、家
族

と
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
が
必
要
で
す
。
自
分

一
人
で
そ
う
思
っ
て
い
て
も
、周
り
が
知
ら
な

け
れ
ば
、自
分
の
思
っ
て
い
る
こ
と
と
は
別
の

選
択
が
な
さ
れ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

日
ご
ろ
か
ら
家
族
、友
人
に
対
し
て
自
分
は

最
後
ど
う
生
き
た
い
の
か
伝
え
て
お
く
こ
と

が
必
要
で
す
。 

今
で
は
約
８０
％
の
方
が
病
院
で
亡
く
な
っ

て
い
ま
す
。
か
つ
て
は（
と
言
っ
て
も
４０
年
以

上
前
に
な
り
ま
す
が
）
家
で
亡
く
な
る
の
は

特
別
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
た

だ
家
族
構
成
が
大
き
く
変
わ
っ
て
い
る
現
在
、

家
で
亡
く
な
る
こ
と
は
そ
れ
ほ
ど
簡
単
な
こ

と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
最
後
を
ど
の
よ
う
に

過
ご
し
た
い
の
か
よ
く
考
え
、家
族
と
相
談
し
、

表
明
し
て
お
く
こ
と
が
必
要
で
す
。 

一緒に考えましょう 

健康のこと 
医療のこと 

「市政のひろば」つしま2017.8２２ 

市役所　124-1111 こちら消防署、院長コラム 



M Y  K A R T E

・骨粗鬆症とは？ 
骨粗鬆症とは、噛み砕いていうならば、「簡単に骨折

してしまうほど骨が弱くなってしまう疾患」です。 
「簡単に骨折してしまう」部位は、まずは背骨(脊柱)、
次いで股関節(大腿骨近位部)と日常生活を送るうえで
重要な部分が多いです(他には、手首(橈骨)、肩(上腕骨
頚部)、骨盤など)。そのため、骨折を起こしてしまうと日
常生活での運動レベルが低下してしまい、寝たきりに
なることや、介護が必要になることがあります。 
長寿の国、高齢化社会の日本において、健康寿命は
昨今、注目を浴びている話題ですが、整形外科の分野
では、このような骨折をいかにして治療し、健康寿命を
延ばすことに貢献するかが問題となっています。しかし、
一度骨折してしまったものをまったく元通りに治すこと
は困難を極めます。 
そこで、骨粗鬆症が広く知られ、皆さんに関心を持っ

ていただくことが重要になってきます。 
 
・骨粗鬆症の原因 
人の骨は、常に同じ状態で存在しているわけではあ

りません。骨は破壊され、形成されることで、常に代謝
されています。このバランスがくずれることで骨の密
度の低下や質の低下がおこり、もろくなっていきます。
その原因は、遺伝や加齢、女性であれば閉経すること
での女性ホルモンの低下、薬物の長期利用によるもの
など、さまざまあります。 
また、生活習慣にも要因はあるとされています。過
度なアルコール摂取は骨密度を低下させてしまいます。
代表的な生活習慣病である、糖尿病では先ほどあげた
股関節(大腿骨近位部)の骨折の発生頻度が約1.4倍も
高いという報告もあります。他にも、高血圧や慢性腎臓
病でも体に酸化ストレスがかかり、骨粗鬆症を引き起こ
すと考えられています。 
 
・骨粗鬆症の検査 
骨の強さというのは、「骨密度＋骨質」によって決定

されます。骨密度に関しては、外来にて放射線を使った
検査が行われます。痛みも伴わず、適応もひろくありま
す。骨質に関しては評価が難しいところですが、先に記
した骨粗鬆症が原因で簡単に起こる骨折をされた方は、
骨粗鬆症として加療していきます。他の疾患が原因で
骨粗鬆症になることもありますので、疑わしい方は血
液検査や尿検査で他の原因も合わせて評価します。 
 
・骨粗鬆症の治療 
では、骨粗鬆症の治療はどんなものがあるのでしょ

うか。 
まずは、患者さんご自身で行っていただくものでは「食

事」、「日光浴」、「運動」などがあげられます。 
◆食事療法：カルシウム摂取とそのカルシウムを骨に
吸収するための助けとして、ビタミンDが必要となりま
す。カルシウムは体内のいろいろなところで働くため、
不足すると骨から溶けだしてしまいます。カルシウムは
牛乳などに多く含まれるのは周知のとおりです。他にも、
豆腐など大豆製品、骨ごと食べられる小魚や緑黄色野
菜にも含まれます。また、スナック菓子などに含まれる
リンはカルシウムの排泄を促してしまうため、控えた方
がよいでしょう。 
　カルシウムを体内に取り込む場所は食物内のカルシ
ウムを吸収する腸と、血液から尿へ漏れてしまったカル
シウムを再度吸収する腎臓があります。その助けとな
るのがビタミンDです。そのほか、ビタミンDは、血中カ
ルシウム濃度を一定に保つ働きや、骨の破壊と形成の
両方に作用し骨の代謝を助ける働きをします。多く含
まれる食品には魚肉・鶏卵・きのこ・海藻類などがあり
ます。他にも、ビタミンKなどの不足も骨の脆弱性につ
ながるといわれているため、種々のビタミンの摂取が
必要です。 
　また高齢者ではタンパク質(肉類や豆類)の不足も多
く、筋力の維持のためにも適切な摂取が望ましいです。 
◆日光浴：食事療法でお話しした、ビタミンDは、植物に
も動物にも含まれるものがあります。どちらのビタミン
Dも生物が紫外線にあたることで生成され、人体の内
部では同様の働きをするといわれています。また、人
間も動物ですので、ビタミンDを摂取することも可能で
すが、体内で合成することができます。その場合も、紫
外線が必要になるため、日光浴が重要となります。 
◆運動療法：骨の強度には運動によって与えられる刺
激も重要です。寝たきりの患者さんや骨折などで足を
ついていない患者さんは刺激が少なく、レントゲンで
見ても明らかに骨が薄く写ることがあります。宇宙飛
行士の方も、長期間の無重力空間での生活で骨に荷重
がかからないため骨が弱くなってしまいます。また、運
動によって、筋肉が鍛えられることで転倒防止にもなり
ます。散歩や片足立ちの運動などが良いとされています。 
 
この他に、運動能力の低下や骨の強度が極端に低い
方には、薬物療法の適応もあります。 
 
今まで述べてきたように、骨粗鬆症は患者さんご自
身で気を付けていただくことも多くあります。長い記
事で読むのも疲れたかと思いますが、時に骨粗鬆症を
思い出して、興味を持っていただければ幸いです。 
趣味や家族との時間を楽しむことができる、健康寿

命を延ばすために、食事や運動で骨折する危険を回避
していきましょう！ 

こつ       そ       しょう   しょう 

とう 

けい 

ぜい 

２３ 「市政のひろば」つしま2017.8
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