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⾻は毎⽇ ⽣まれ変わっている

⾻の中では今⽇も⼯事中

私たちの⾻は、ずっと同じものではありません。古くなった⾻を壊す「⾻吸収」、
新しい⾻を作る「⾻形成」。このふたつを繰り返しながら、⾻は少しずつ作り替えられています。

健康な状態では、⾻吸収≒⾻形成となるようにバランスが保たれています。ところが年齢や閉経、糖
尿病などの病気などによってこのバランスが崩れて、⾻が壊れていくスピードが⾻を作るスピードを
上回る状態が続くと、⾻量が減っていくのです。

古くなった骨に
破骨細胞が集まる

破骨細胞が古い骨を吸収してカ
ルシウムを血液中へ溶かす

骨芽細胞がコラーゲンを作りカ
ルシウムを定着させる

新しい骨が作られる

⾻代謝の
サイクル

Ca

Ca

Ca

Ca

骨が壊れる

骨が作られる
⾻粗鬆症では
このバランスが崩れる︕

破骨細胞

骨芽細胞

今⽇もあなたの⾻の中では「壊す」と「作る」が繰り返されています。

⾷べる・動く・お⼝を整える。これらの毎⽇の積み重ねがこれからの⾻を⽀えます。お⼝の中のケア
については、次のリーフレットを参考にしてみてください︕

⾻を作るために、毎⽇の⽣活が関係しています

ü ⾷事︓カルシウム、たんぱく質、ビタミンD、ビタミンKなどさまざまな栄養素が必要です。

ü 運動︓⾻には適度な負担がかかることで⾻を作る作⽤が促されます。

ü ⽇光︓⽇光を浴びることで、ビタミンDが作られます。ビタミンDはカルシウムの吸収を助けます。

ü ⾷べられるお⼝︓⾻に必要な栄養を知っていても、「噛めない」「⾷べにくい」では、必要な栄養
をとりにくくなります
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