
▶三重の自然シリーズ
鈴鹿市小岐須町：野登山、仙ヶ岳、宮指路岳、入道ヶ岳に囲まれた約4㎞の渓谷。
中でも石灰岩が長い年月によって浸食され、屏風を立てたようにそそり立つ「屏風岩」は県の天然
記念物に指定されている。
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日本年金機構年金事務所
●被扶養者の認定要件に新たに国内居住要件が追加されました

全国健康保険協会（協会けんぽ）三重支部
●健康保険こんなとき
　病気やケガで会社を休んだとき 「傷病手当金」

一般財団法人 三重県社会保険協会
●一般財団法人 三重県社会保険協会 平成31年度決算報告
●健康づくり啓発事業

行政資料提供／◆日本年金機構　◆全国健康保険協会三重支部（協会けんぽ）

社会保険

＃8：鈴鹿市 小岐須渓谷屏風岩

職 場 内 で 回 覧 を し て く だ さ い
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骨粗鬆症と高齢者の4大骨折
理学療法士　辻　智子

理学療法士からの健康へのアドバイス

　骨の強度が低下して、骨折しやすくなる骨の病気を
「骨粗しょう症」といいます。骨粗しょう症により骨がも
ろくなると、つまずいて手や肘をついた、くしゃみをした、
などわずかな衝撃で骨折してしまうことがあります。痛み
などの自覚症状がないことが多く、定期的に骨密度検査
を受けるなど、日頃から細かなチェックが必要です。
　　　　　　　　　　　　

骨粗しょう症を予防するには・・・食事と運動療法が大事です。
 ・ 骨を強くする食事
　カルシウム、ビタミンD、ビタミンKなど、骨の形成に役立つ栄養素を積極的に摂りましょう。
　また、たんぱく質の摂取量が少ないと骨密度低下を助長しますので意識して摂取しましょう。

　　　　　　
日光浴でビタミンDはつくられる
　カルシウムの吸収を助けるビタミンDは紫外線を浴びることで体内でもつくられます。冬であれば
30分～1時間程度散歩に出かけたり、夏であれば暑さを避けて木陰で30分過ごすだけで十分です。

①背骨：圧迫骨折
　背骨が体の重みで押しつぶれてしまう。痛みを感じない場合
　もあります。背中や腰が曲がるなどの原因になります。
②足の付け根：大腿骨近位部骨折
　歩行が困難になり要介護状態になるリスクが高くなる
　骨折です。
③手首：橈骨遠位端骨折
④腕の付け根：上腕骨近位部骨折

健康な人の骨

カルシウム（乳製品・小魚・大豆製品） ビタミンD（サケ・ウナギ・卵など） ビタミンK（納豆・小松菜など）

骨粗しょう症患者さんの骨
（骨の構造がスカスカとしてもろく
なっている）【

骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
っ
て
骨
折
し
や
す
い
部
位
】




