






















（日常生活での注意点

骨粗怒症の予防と治療は、食事療法と運動療法が基本

です。関節リウマチ患者さんは症状に合わせて適度な

運動を心がけましょう。

【食事療法 】

骨組霜症の予防と治療の目的は、骨折を防ぐ

ことです。骨量の減少や骨折のリスク因子である

栄養不足、カルシウム摂取不足、運動不足、お酒

の飲み過ぎ、喫煙、過度のダ、イエットなどをできる

限り避けることが予防の基本になります。特に、

わが国では諸外国に比べてカルシウムの摂取量

が少ないため、乳製品、緑黄色野菜、豆類や

小魚など、を日常的にとるようにしま

しよう。サプリメントを利用すると

きは、 1日の上限としてlOOOmgが

一般的な目安です。

また、カルシウムの眼収を助ける

ビタミンDを多く含む魚やきのこ

類、骨を丈夫に保つビタミンKを多く

含む納豆や緑黄色野菜などもあわ

せてとりましょう。バランスのとれ

た食事が大切です。
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~翠翠亙亙ヨヨ・・・・・・・
ウォーキングPや軽いジャンピンク、、運動、片足立

ちなど適度な体重負荷のかかる運動を日常的に

行いましょう。骨に力がかかることで血中のカル

シウムが骨へ沈着するのを促進します。また、

日光を浴びると皮膚でビタミンDがつくられる

ため、屋外での運動はさらに効果的で士ただし、

関節リウマチ患者さんlま、関節に負担がかかり

過ぎてはし、けませんので、医師と相談してから自分

に合った運動を行し、ましょう。

また、骨折をしないよう転倒の原因となるもの

を取り除くことが大切です。高齢者においては

睡眠薬や降圧薬の服用によるふらつきに対する

注意、部屋の整理整頓や段差をなくすなど生活

の場を工夫することが重要です。

骨組霜症と診断された場合、特に骨折が起こ

りやすい50歳代後半以降の患者さんでは、食事

療法や運動療法とともに、骨量の増加または

維持による骨折予防を目的とした薬物療法を開始

することが必要になります。
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関節リウマチも骨組霧症も女性に多くみられる疾患

です。ある患者さんの例を紹介します。

【女性に多い疾患 】

関節リウマチになって5年になる52歳のご婦

人があわてた様子で診察にこられました。関節

リウマチを発症した当初は、関節の痛みも強く

腫れもひどかったので、すが、最近は長年の治療

により症状がおさまり、変形も腫れもほとんどなく

経過していました。しかし、偶然に骨密度の測定

をしてみたところ、若年成人女性の64%程度し

かなく、骨折はないものの明らかな骨粗意症で

あることがわかりました。ご本人は自覚症状もな

かったため、驚いて来院されたのです。

お話を聞いていくと、この患者さんは45歳の

時に卵巣嚢腫のため手術を行い、卵巣を摘出し

ていたことがわかりました。いわゆる人工閉経

です。女性ホルモンは骨代謝のバランスを正常

に保つ働きがあるため、卵巣を摘出した場合は

女性ホルモンの減少により骨代謝のバランスが

崩れ、卵巣摘出後3年間で骨量が4～5%も急速

に減少することが知られています。同様に、女性

が閉経期にさしかかると、女性ホルモンの減少

により骨量の減少が著しくなります。これは関節

リウマチと関係なく、ごく一般的なことなのですが、
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関節リウマチやステロイドの長期使用も骨量の

減少の要因になります。女性に多い関節リウマチ

の患者さんはこのような時期にさしかかると、骨

量の減少が著しくなることがありますので注意

が必要です。

骨組軽症は自覚症状がほとんどなく、関節

リウマチ患者さんの場合、関節痛などに目が奪

われてしまいがちです。骨組意症の予防のため、

年に一度は骨密度の測定もしてみてはし、かがで

しょうか。

、
〆
／
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Rheumatism 
リウマチズム

病・医院名
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