
骨粗しょう症とは？
骨粗しょう症は、骨の強さが低下し、小さな衝撃でも骨折しやすくなる病気です。初期

には自覚症状が少なく、気づかないうちに背骨を骨折している場合もあります。

骨の健康チェック
•若い頃より身長が縮んだ

•背中や腰が曲がってきた

•軽い転倒で骨折したことがある

•やせ気味、運動不足である

•ステロイド薬を長期間使用している

今日からできる三つの骨活
 食べる

乳製品、小魚、大豆製品、魚、緑黄色野菜などを、偏らず取り入れましょう。

 動く

ウォーキングや筋力トレーニングなど、骨に適度な刺激が加わる運動を続けましょう。

 転ばない

床の荷物やコードを片づけ、階段では手すりを使いましょう。

今日から始める「骨活」
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骨粗しょう症検診を知っていますか？

市区町村では、原則として40・45・50・55・60・

65・70歳の女性を対象に、骨粗しょう症検診が行

われています。

対象、費用、申込方法は自治体によって異なります。

詳しくは、お住まいの自治体のウェブサイトなどを

ご確認ください。

男性も無関係ではありません。

骨折歴や気になる症状がある場合は、医療機関に

相談しましょう。

今月の「骨活」

次のうち、まずは一つ始めてみませんか？

•昼休みに少し歩く

•食事に乳製品や大豆製品を加える

•自治体の検診情報を調べる

小さな習慣の積み重ねが、骨の健康維持につ

ながります。
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