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今ならまだ間に合う！二次骨折の予防！
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　骨粗しょう症に伴う脆弱性骨折は連鎖します。初回骨
折から２次骨折までの猶予期間は１年から３年です。そ
の間に治療介入を行わないと、椎体骨折患者の５人に
１人が１年以内に新たな椎体骨折を生じ、大腿骨近位
部骨折患者では反対側の骨折リスクが健常人と比べて
１５倍も高いことがわかっています。
　しかし骨は、新陳代謝が旺盛な臓器であるため、薬
物介入により効率良く骨折を防止できます。人生１００年
時代を迎え、生涯にわたる継続的な骨のケアが必要で
す。

ご挨拶

公益財団法人
運動器の健康・日本協会
理事長

丸毛啓史
Marumo Keishi

　骨折は、元気で自立していた生活を奪い、人生を変えてしまう重

大な疾患です。高齢期を迎えた皆さんが骨折を繰り返すことなく、

健やかな日々を過ごしていただきたいという願いを込めて、この

手帖を制作しました。今日からあなたも「ストップ、骨折ドミノ！」

制作・編集委員会からのメッセージ

担当理事　萩野　浩（鳥取大学医学部保健学科 教授）
委員長　　山本 智章（新潟リハビリテーション病院 院長）
委員　　　沖本 信和（沖本クリニック 院長）
委員　　　宮腰 尚久（秋田大学医学部整形外科学 准教授）
委員　　　山﨑　薫（磐田市立総合病院整形外科部長 副病院長 ）

公益財団法人運動器の健康・日本協会



3

骨折は、ある日突然に…
その骨折、危険です    !

ちょっと転んだだけなのにまさか…骨折？

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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痛いわ
　  ……

お大事に

どう
も…

捻挫かな。
大丈夫か？

やっぱり
骨折して
いるって
……

骨の再検査が
必要だって

骨粗しょう症の
検査じゃないかな？

見た目は若い
って言われて
いたのに…

あなたが骨折したのは偶然？

そうなんです。あなたの骨折は“偶然”ではなく、
「骨粗しょう症」という病気が原因です。骨の強度が低下して、

脆
もろ

くなっているため、ちょっとした衝撃で骨折したのです。

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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これまでに
骨折の経験は
ありますか？

手首だけでなく
背骨も骨折して
いますね

え？背骨なんて
ぜんぜん痛くあ
   りません…

骨粗しょう症の人は
自覚症状もなく背骨
を骨折している
ことが多い
んです

つまり、骨が脆いから
いろいろなところを
骨折するということ

ですか？

骨粗しょう症が進
むと、繰り返し骨折

を起こす“二次骨折”
のリスクが高まるん
です

怖い…

背骨のレントゲンを
撮って、骨密度も
測りましょう

もっと怖いのは、
二次骨折を繰り
返す“骨折ドミノ”
なんですよ！

いえ、初めてです

骨粗しょう症による骨折を「脆
ぜいじゃくせいこっせつ

弱性骨折」と言います。
脆弱性骨折は、その原因である骨粗しょう症を治療しないと、

繰り返し起きます。これを「二次骨折」と言います。

骨折は繰り返される

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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骨折ドミノは恐ろしい！

脚の付け根の骨（大腿骨近位部）を骨折すると、多くの場合、
手術を行うので、術後のリハビリがとても大切です。うまくリハビリが
できないと「寝たきり」や「要介護」になるリスクが高くなるのです。

骨折ドミノ”
って何です
か？

椎体を気づかな
いうちに骨折

具体的に言うと…

50代で手を
ついて骨折

骨折が連鎖
するってこと
　なんですよ

60代で背が縮み、
杖をつく

転んで左の大腿
骨近位部を骨折

今度は右の大腿
骨近位部を骨折

もう“骨折
ドミノ”
が

病院に入院
ベッド生活

寝たきりになる

始まって
いるって
こと？？？

“骨折ドミノ”を止める  
には、骨粗しょう症
治療の継続が
大事なのです

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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今日から二次骨折予防を始めよう！

二次骨折を予防するためには、骨粗しょう症の薬剤療法に加えて、
食事療法、運動療法が大事。また二次骨折は、転倒を引き金に起きること
が多いので、転倒予防のために転ばない環境づくりを実践しましょう。

“骨折ドミノ”を防ぐ
   方法を具体的に
　　教えてください

骨のための運動や
栄養も大事です

運動は苦手です
   が…やります！

さらに重要なのは
転びにくい環境に
することです

　高齢者に
なると屋内
での転倒が

増加する
んです

たとえば？

家の中を転びにくい環境に
することが大事なんですね

はい、薬は
きちんと飲
みます

ほかに何か
できることは？

まずは骨粗しょう症の
お薬を継続することです

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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しっかり治療しないと
また骨折はやってきます。

脊椎／胸椎／腰椎 上腕骨近位端

①背骨 ③腕の上部の骨

橈骨遠位端
50歳以降増加大腿骨近位部

70歳以降増加

②太ももの
つけ根の骨

④手首の骨

［骨粗しょう症で骨折しやすい4つの部位］

激痛

激痛 激痛

あなたが骨折したのは
まさかの骨折？

あなたはいつのまにか骨が折れやすい状態、骨粗しょう症になっていました。
骨密度検査を受けたことがない…

最近身長が縮んだ気がする…

時々つまづいたり転びやすいかも…

そういえば前にも骨折した…

お母さんも骨粗しょう症だった…

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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骨粗しょう症の骨は、
中からスカスカになり

脆
も ろ

くなって折れやすくなるのです

二次骨折の恐怖
骨折を連鎖させない！

骨折は繰り返し起きます。

骨折すると体も心も傷つきます。

骨折は寿命を縮めます。

骨粗しょう症患者の骨健康な人の骨

今日から次に起こる骨折を予防しましょう！

(井上哲郎浜松医科大学名誉教授の提供）

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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骨粗しょう症の改善のために、骨の状態を記録して経過を見ていきましょう。

あなたの骨の記録
  骨折後開始時	       1年後	        2年後	        3年後

 記入・受診日
　　  年　　月	 　　  年　　月	 　　  年　　月	 　　  年　　月

 身長
cm	 cm	 cm	 cm

 体重
 kg	  kg	  kg	  kg

 治療薬

 骨密度YAM値
 腰椎

  ％	   ％	   ％	   ％
 大腿骨頚部

  ％	   ％	   ％	   ％
 （ ）

  ％	   ％	   ％	   ％
 （ ）

  ％	   ％	   ％	   ％
 骨代謝マーカー
 （ ）

 （ ）

 Ca （カルシウム）値

 P （リン）値

 ALP 値

25-0HビタミンD

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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二 次 骨 折
予防のための４つの要

今すぐできる！
自分の骨は自分で守る！

骨折ドミノにならないために…
公益財団法人運動器の健康・日本協会
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予防のための４つの要

新しい骨を作る

古い骨を壊す

加齢によって
崩れたバランスを

薬で整える

１

症状や検査結果に応じて薬剤が
選択されます。継続しやすい治療を

主治医と一緒に考えましょう。

お薬の継続が最も
効果的！

[骨密度や骨強度が増加して骨折を防ぎます]

骨を作る細胞を
増やす

骨を溶かす細胞を
減らす

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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［骨粗しょう症治療薬］

毎日 週１回
月（週）          （ 　）か月	     （　 ）年	

	 　	 　１回           （　 ）回　　　（ 　）回
食後 内服薬	

起床時 内服薬	

 自己皮下注射

 外来 皮下注射

 外来 静脈注射

 外来 点滴	

継続が大切です。副作用のことなど
心配があれば、医師やスタッフに

気軽にご相談ください。

（当てはまるものを記入・チェックして、点検してみましょう）

公益財団法人運動器の健康・日本協会



14

［基本はしっかり
  歩くこと］

［片脚立ちで
   バランス強化］

転倒しないように
必ず何かにつかまっ
て行ないましょう

床に着かない
程度に片足を
持ち上げる

両足3回ずつ
1分間静止

歩幅は広めに

腕の振りを
大きく

かかとから着地

目線は前方に

つま先で地面を
蹴るように

2予防のための４つの要

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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［立ち上がりスクワット］

［腰掛けて脚上げ］

足の筋力を上げるエクサ
サイズ。椅子に浅く腰か
けて机 に手を添え、5 秒
かけてゆっくり立ち上が
り、再び椅子に座る。これ
を10回繰り返す。1日2〜
3回行うと効果的。

両 手 で 椅 子をしっかり
持って腰掛けた状態で、
片足を上げて下ろす動作
を10回繰り返す。

10回 1セットを
1日に2〜3回

10回 1セットを
1日に2〜3回

立位・歩行が不安定な人へ

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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食品名 目安量 カルシウム量
（mg）

普通牛乳 1 カップ 231
ヨーグルト 1 個 120
スキムミルク 大さじ 2 176
プロセスチーズ 1 切れ 158
ししゃも（生干し） 4 尾 330
丸干しいわし 中 2 尾 132
こまつな 1/4 束 136
かぶの葉 2 株 95

切り干しだいこん 1/5 カップ 50
木綿豆腐 1/2 丁 129
ひじき（乾） 1/10 カップ 50
乾燥わかめ 1/2 カップ 55
ごま（いり） 小さじ 1 36

『骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン２０１５』より

3

資料：日本標準食品成分表2015年版

骨も体も
強くしよう！
栄養はあなたの
命を育みます。

［カルシウムを多く含む食品］
（推奨摂取量：700～800mg/日） 

予防のための４つの要

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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食品名 目安量 ビタミンD量
（μg）

さけ 1 切れ 25.6
さんま 大 1 尾 14.9
まいわし 2 尾 64.0

卵黄〈鶏卵〉（生） 卵 1 個分 1.8
きくらげ（乾） 2 個 1.7
干ししいたけ 2 ～ 3 個 0.6
まいたけ 1/4 束 1.0

食品名 目安量 ビタミンK量
（μg）

糸引き納豆 1 パック 300
ブロッコリー 3 ～ 4 房 112
にら（生） 1/3 把 54
キャベツ（生） 1 枚 39
モロヘイヤ 1/4 束 384

ほうれんそう（生） 1/4 束 162

資料：日本標準食品成分表2015年版

［骨を強化するビタミン］
◆ビタミンDを多く含む食品

（推奨摂取量：10～20㎍/日）

◆ビタミンKを多く含む食品
（推奨摂取量：250～300㎍/日）

『骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン２０１５』より

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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予防のための４つの要

［ぬ］

［か］
［づけ］

濡れた場所

階段・段差

片付け・
整理整頓

足元が見えるように
照明器具を整えましょう。

意外と多い
屋内の転倒！
身近な場所で
起きています!

「ぬ・か・づけ」を
   ご存じですか？

ぬ （ぬれているところ）
か （階段・段差）
づけ （片づけていないところ）

  は、転びやすい

4

〈日本転倒予防学会の提唱〉

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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足指のつけ根
で曲がる

ヒモで調整
できる

サンダル・スリッパ・ 
ハイヒールなどはNG

靴を履いて立つ 杖と左脚を同時に出す ①②の動作を繰り返す右脚を出す

かかと部分が
余らない

肘の角度が
30〜40°

ソールが滑らない軽すぎない

［足元から転倒予防］

［杖を活用して転倒予防］
① ②

左脚の骨折の場合は、右手に杖を持ちます。
（痛めた脚、弱った脚の反対の手に杖を持つのが正しいのです）

公益財団法人運動器の健康・日本協会



20

二次骨折予防
最終チェック

骨粗しょう症の説明

骨密度検査

薬剤治療開始

栄養指導

転倒予防（自分にあった運動と環境）

退院後の情報提供・継続治療

介護サービスの確認

要支援 ・ 要介護

（当てはまるものにチェックして、点検してみましょう）

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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各スタッフからのアドバイスを参考にして骨折を予防し、
健やかな毎日をお過ごしください。

スタッフからメッセージ
お名前 様へ

医師から

薬剤師から

看護師から

リハビリ
スタッフから

ケース
ワーカーから

管理栄養士
から

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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（運動器の健康・日本協会パンフレット2019より、抜粋）

年度運動器の健康・日本賞の表彰式（明治記念館にて）

公益財団法人運動器の健康・日本協会
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