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施設長のお話　～骨について～

　当施設では、月に一度、永井施設長が利用者の皆様に、体のこ

と、病気のことなどを分かりやすくお話しさせていただく「施設長

のお話」という時間を設けています。3月は「骨について」のお話し

でした。ご紹介させていただきます。

　今日は「骨」についてお話しします。

　骨ががさがさになってしまう「骨粗鬆症」。高齢になると、骨粗

鬆症になる方が非常に増えてきます。

　骨は鉄筋コンクリートに例えることができます。鉄筋コンクリー

トは鉄筋の周りにコンクリートを流し固めることで強度が生まれま

す。鉄筋があって、コンクリートがあることによってしっかりした

ものができるわけですが、そのコンクリートの部分が無くなって中の

芯、鉄筋だけになってしまった状態。これが「骨粗鬆症」です。

骨というのは一度作られると、そのままずっとあるよう思われますが、実はだんだん溶け出

し、それと同時に新しい骨が作られています。骨も皮膚などと同じように新陳代謝を繰り返

し、殆どの骨は何ヶ月か経つと入れ替わっているのです。カルシウムが脱落したところに、新

たにカルシウムが付くことによって、骨は新しくなるので、カルシウムをどんどん補わないと

骨はどんどん脆くなってしまいます。

　骨は新しいほど強く、古くなると弱くなります。そのため新陳代謝、再生化を繰り返さない

と骨はどんどん弱くなってしまいます。新しい骨を作るには当然カルシウムが必要ですが、カ

ルシウムだけ摂っていても吸収されません。カルシウムと一緒にビタミンDを摂る必要があり

ます。それから運動。骨はある程度痛めつけないと壊れません。運動によって骨にある程度負

担を与えることで骨が脱落して、そこに新しい骨ができていきます。骨を強くするためには食

事と運動がとても大切なのです。

　30歳ぐらいまでは骨の再生と破壊のバランスがとれているのですが、それを過ぎると破壊

される量の方が多くなります。その結果、60歳を過ぎるとだいたい3分の1、65歳を過ぎる

と半分ぐらいの方が骨粗鬆症になっています。残念ながら誰でも年齢とともに骨は脆くなって

いきますが、なるべくそれを遅らせたい。バランスのとれた食事と運動で骨が弱くなるのを遅

らせる。つまり骨粗鬆症になることを遅らせるのです。

　骨粗鬆症になって一番怖いのは骨折です。骨折をし

ないためには転ばないこと。転ばないためには筋肉を

丈夫にすることが重要です。食事でタンパク質をしっ

かり補い、運動することによって筋力をつける。筋力

をつけることによって転倒を予防するのです。高齢に

なって骨折をすると寝たきりになることが多く、寝た

きりになると筋力も落ちます。筋力が落ちれば転び、

転べば骨折し、骨折すれば寝たきりになる。悪循環で

どんどん悪くなってしまいます。

　男性も女性も、ある程度年齢が進むと骨粗鬆症になる事は避けられません。寝たきりになら

ず、元気でいるために、栄養バランスのとれた食事をしっかり食べてください。そして、リハ

ビリでしっかり運動してください。食事と運動、これが「転ばぬ先の杖」となります。

 　施設長 永井敏也　 
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運動会：平成24年10月10日

上：選手宣誓　　下：準備体操

優秀者の表彰

職員による
障害物競走

なんちゃって綱引き 玉入れ

幼稚園児慰問
平成24年11月14日

東山教会聖歌隊慰問
平成24年12月12日

豆まき
平成25年2月1日

通所リハ・クリスマス会
平成24年12月18日

クリスマス・ミサ
平成24年12月19日




