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骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン改訂

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～骨粗鬆症の予防～

　2025年に「骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン」が10年ぶりに改訂されました。日本人の食事

摂取基準（2025年版）では、骨粗鬆症（こつそしょうしょう）における栄養管理の重要性が示さ

れています。今回のガイドラインでは骨密度だけでリスクを判定しないなど治療に関する記載が

アップデートされています。より適切な治療をすすめるためにも普段から骨量維持に不可欠な十分

な栄養素を取ることで骨粗鬆症予防に取り組んでみませんか。

骨粗鬆症とは

　骨粗鬆症とは骨の強度（骨密度）が低下して、骨がもろくなり、骨折のリスクが高まる病気で

す。転倒や軽い衝撃でも骨折が起こりやすくなります。特に背骨、太ももの付け根、手首などの骨

折が起こりやすいため日常生活でも注意が必要です。

骨量とは

　骨量とは体内の骨組織に含まれる骨の量、特にカルシウムなどのミネラルの総量を指します。骨

粗鬆症は、閉経後のホルモンバランスの変化、喫煙習慣、多量飲酒の習慣、低体重の方の発症リス

クが高くなります。骨粗鬆症およびサルコペニア（筋肉量と筋力が低下し、身体機能が衰える状

態）やフレイル対策として有酸素運動、バランス運動など複合的な運動が推奨されています。加え

て食事の偏りを無くし栄養バランスのよい食事を取ることにより、低体重を防ぐことも重要です。

骨を丈夫にする栄養素

　１食でたくさんのカルシウムをまとめて取るよりも分散して様々な食品から工夫して取るように

しましょう。
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■骨粗しょう症予防に必要な栄養素

　カルシウム：700～800㎎／日、ビタミンＤ：15～20μg／日を摂取することが推奨されています。

　食べ物からのカルシウム

の取り方が不十分だと、血

液中のカルシウム濃度を一

定量に保つために、骨に蓄

えられているカルシウムが

溶け出し、賄おうとしま

す。このような状態が長く

続けば骨がもろくなってし

まうのです。ビタミンＤと

一緒に取ることで吸収をよ

くします。

＊ビタミンＤは、カルシウムの吸収を促進して骨を丈夫にし、筋力を高めます。
＊ビタミンＫはカルシウムを骨に取り込み、骨を強くします。



おやつで骨元気！懐かしプリン

卵 ･････････････････････････････････････････････････････２個

牛乳 ････････････････････････････････････････････････200ml

砂糖 ･････････････････････････････････････････････････ 25ｇ

バニラエッセンス････････････････････････････････適量

チェリー ････････････････････････････････････････････３粒

材　料 ３個分

①　ボウルに卵を割り入れ、泡だて器でほぐし、砂糖を加えて混ぜる。

②　①に牛乳を加えて混ぜ、こし網でこす。バニラエッセンスを加えカップに注ぎ入れる。

③　カタカタと動かないようにフライパンに布巾を敷き、お湯を１～２㎝注ぎ入れ、カップを並

べる。

④　弱火で10分～15分蒸す。（水滴が落ちないよう、湿らせた布巾を蓋に覆う。布巾が火に触れ

ないように注意すること）。竹串を刺して生地が付かなければ出来上がり。

⑤　粗熱をとって冷蔵庫で冷やし、チェリーを添える。
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