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研究要旨：本研究の目的は科学的根拠に基づいた骨粗鬆症の予防方法および検診手法につ

いて検討し、エビデンスに基づく持続可能で効果的な骨粗鬆症検診体制を構築し、今後の

骨粗鬆症対策の推進に資する成果を得ることである。この目的のために、研究代表者の総

括のもと、各分担研究者が個別目的を達成するために研究活動に従事した。 

令和元年度〜2 年度は、システマティックレビューにおいて、骨粗鬆症における骨量測

定の gold standard は腰椎や大腿骨近位部の DXA による測定であることがわかった。骨粗

鬆症の検診方法として、Fracture Risk Assessment Tool（FRAX）を用いたスクリーニングを

行うランダム化対照試験によって、その後 5 年間の高齢女性における大腿骨近位部骨折発

症率減少が認められることが報告された。さらにシステマティックレビューに基づき、運

動介入プログラムを策定した。栄養介入については、主に若年成人を対象とした「骨粗鬆

症の予防」を目的としたものと、中年以降、特に高齢者を対象とした「骨粗鬆症、骨折の

予防」を目的としたものに分けて、2 種類のパンフレットを作成した。 

自治体における骨粗鬆症検診の実態の解明も行った。公表されている骨粗鬆症検診のデ

ータを用いて、検診実施率、検診受診率、要精検者の結果の割合（精密検査の結果、未受

診率、未把握率）を、節目年齢別、県別に求めた。その結果、検診実施率は低く、検診後

の未把握率は半数に上ることから、自治体の骨粗鬆症検診に対する優先順位の低さが伺え

ることがわかった。 

最終年度である令和 3 年度はこれまでの研究をもとに、全員で具体的な骨粗鬆症検診の

手法、対象者の年齢などを決定した。骨粗鬆症検診における有力なツールと考えられる

FRAX について、要精査の範疇に入る対象者を最も効率よく検出するためのカットオフ値

を求めた。カットオフ値の設定については、分担研究者が設立管理している大規模住民コ

ホートのデータベースを用い、FRAX による 10 年間の脆弱性骨折（major fracture）のリス
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ク値による骨量減少者(骨密度<Peak bone mass の 80%)の判定について、ROC カーブを用い

た解析を行った。ROC カーブの AUC は 0.793 であり、最近傍法を用いたカットオフ値は

8.75 であった。このカットオフ値を用いた場合、sensitivity は 68.1% 、specificity 74.2%と

良好な結果が得られた。さらに、これを性、年齢別に解析し、男女とも 50 歳代以下、60-74

歳、75 歳以上に分けた場合の男性のカットオフ値はそれぞれ 5%、5％、10%、女性は 5%、

10％、全員骨密度測定が提案された。FRAX に加えて、骨粗鬆症の判定ツールである FOSTA

（Female Osteoporosis Self Assessment Tool for Asia）および骨折歴の判定も加えて、骨粗鬆

症検診フロー案を提案するに至った。 

 

Ａ．研究目的 

骨粗鬆症が多くの高齢者の生活の質(QOL)を低下

させることによって、健康寿命を短縮し、さらに

医療費の高騰、労働力の低下の一因となっている

ことは明らかである。従って、骨粗鬆症の予防は

人生 100 年時代に向かうわが国にとって、健康寿

命の延伸を目指す上で極めて重要であり、科学的

根拠に基づいた有効な予防方法の普及啓発及び早

期発見に向けた骨粗鬆症対策の実施が必要とされ

ている。しかし骨粗鬆症やその前段階の骨量減少

の段階では対象者はほとんど無症状であり医療機

関に受診することは少ないため、骨粗鬆症の早期

発見には地域住民を対象とした検診が必要となる。

しかしながら骨粗鬆症検診実施率は全国平均で

5.0%と極めて低く、地域差も大きい (骨粗鬆症財

団ニュースリリース 2018.12.3, The Journal of Japan 

Osteoporosis Society 4, 513, 2018)。さらに骨粗鬆症 

検診の手法や対象者の年齢、実施間隔も統一され

ておらず、それらの効果も明らかではない。 

これらの実情を踏まえ、我々は、科学的根拠に

基づいた骨粗鬆症の予防方法および検診手法につ

いて検討し、エビデンスに基づく持続可能で効果

的な骨粗鬆症検診体制を構築し、今後の骨粗鬆症

対策の推進に資する成果を得ることを目的として

本研究を開始した。 

 

Ｂ．Ｃ. 研究方法と結果 (敬称略) 

令和元年〜2 年度： 

研究代表者の田中の総括のもと、放射線診療の専

門家である曽根らのグループは骨粗鬆症の診断で

は骨密度の値が主な評価指標として用いられてい

るが、骨密度の測定法は多岐にわたりそれぞれに

特徴があり、骨粗鬆症検診の目的には末梢骨を対

象とした測定が多用されている。本研究では、末

梢骨測定法の利用実態、有用性について明らかに

することを目的として文献レビューを中心に検討

した。利用実態については保険診療ベースでの利

用状況から推定した。文献的考察から、骨粗鬆症

における骨量測定の gold standard は腰椎や大腿骨

近位部の DXA で、末梢骨の骨量測定を骨粗鬆症検

診で用いる場合には、腰椎や大腿骨近位部の骨密

度低下を効率良く検出できる値をカットオフ値と

することが適切と考えられた。また、保険診療ベ

ースでの利用状況から推定すると、2019 年の時点

で我が国の骨粗鬆症診療における骨量測定の約半

数が末梢骨測定と推定された。   

骨粗鬆症予防および検診の専門家である藤原ら

のグループは、公表されている骨粗鬆症検診のデ

ータを用いて、検診実施率、検診受診率、要精検

者の結果の割合（精密検査の結果、未受診率、未

把握率）を、節目年齢別、県別に求めた。表され

ている骨粗鬆症検診のデータを集計した結果、検

診実施率は低く、検診後の未把握率は半数に上り、

自治体の骨粗鬆症検診に対する優先順位の低さが
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伺えた。さらに、検診受診率は低く、特に 40 歳代、

50 歳代は低く、検診対象者にとっても、骨粗鬆症

検診に対する関心の低いことが示された。今後、

有効な骨粗鬆症検診を構築するためには、自治体

および検診対象者に意義を認識してもらう対策を

講じる必要があると考えられる。その 1 つとして、

年代層別に検診の目的を「骨粗鬆症の予防」と「骨

折の予防」をわけ、目的をより明確にして、検診

の意義を伝えるような工夫や検診方法の選択も必

要と考えられた。  

整形外科学の専門家である萩野らのグループは

骨粗鬆症検診の現場で活用できるように、対象者

の骨密度増加と転倒予防を期待できる運動プログ

ラムを検討した。現在のエビデンスを総括すると

転倒・骨折予防のための運動療法では筋力増強訓

練やバランス訓練の複合運動が望ましく、本事業

においてもそれらに準じてプログラムを構成した。

筋力増強訓練に関しては、今まで不明であった実

際の骨粗鬆症患者に対する骨密度増加効果を検証

するため、メタアナリシスを実施した。その結果、

転倒予防効果に加え、筋力増強訓練には骨密度増

加効果があることが示唆された。 

 栄養学の専門家である上西らのグループは、主

に若年成人を対象とした「骨粗鬆症の予防」を目

的としたものと、中年以降、特に高齢者を対象と

した「骨粗鬆症、骨折の予防」を目的としたもの

に分けて、2 種類のパンフレットを作成した。  

老年病学の専門家である小川らのグループは、

高齢者における Fracture Risk Assessment Tool 

（FRAX）のカットオフ値などを中心に文献検索を

行い、骨粗鬆症予防、早期発見や検診提供体制に

必要な項目の抽出を目指した。FRAX に基づく英

国在住の地域住民スクリーニングの効果について

は、FRAX を用いたスクリーニングを行うランダ

ム化対照試験によって、その後 5 年間の高齢女性

における大腿骨近位部骨折発症率減少が認められ

ることがわかった。  

骨粗鬆症の疫学研究の専門家である吉村らのグ

ループは研究代表者の田中と協力して、2005 年か

ら和歌山県の 2 地域(山村、漁村)で実施している骨

粗鬆症検診の 13 年間の蓄積されたデータから、

2005-7 年に実施した骨粗鬆症検診と、2015-16 年に

実施した骨粗鬆症検診の結果のデータリンケージ

を実施し、10 年間の骨粗鬆症の有病率の比較解析

用データセットを作成した。その結果、腰椎 L2-4

における骨粗鬆症の有病率は、この 10 年間で有意

に低下していることがわかった。 

 

令和 3 年度： 

最終年度である令和 3 年度は、文献レビューや疫

学研究の結果をいかして、全員で骨粗鬆症検診の

手法、対象者の年齢について決定し、骨粗鬆症検

診マニュアルの原案作成に着手した。 

過去 2 年間にわたる研究班での話し合いや分担

研究者小川による文献レビューの結果から、骨粗

鬆症検診における有力なツールと考えられる

FRAX について、要精査の範疇に入る対象者を最

も効率よく検出するためのカットオフ値について

検討した。 

  骨粗鬆症検診に導入が有力視される FRAX は以

下の項目からなる： 

年齢 

性別 

体重 

身長 

骨折歴 

両親の大腿骨近位部骨折歴 

現在の喫煙の有無 

糖質コルチコイド使用の有無 

関節リウマチの有無 

続発性骨粗鬆症の有無 

アルコール 1 日 3 単位以上の摂取の有無 

Body mass index (BMI)（身長と体重から計算） 

 

分担研究者の吉村らが 2005 年に設立し、管理し
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ている大規模住民コホートROADスタディにおい

て、ベースライン調査における骨粗鬆症検診参加

者 1690 人（男性 596 人、女性 1094 人）を対象と

し、ベースライン調査時に質問紙にて回答を得た

FRAX の項目と DXA によって測定した骨密度値

を含むデータセットを作成した。対象者の腰椎

L2-4 及び大腿骨頸部の骨密度のいずれかが日本骨

代謝学会の基準による骨量減少以上（若年最大骨

密度の 80%未満）にあたる場合を、骨粗鬆症スク

リーニング要精査者と判定した。そのデータセッ

ト用いて、FRAX を用いた 10 年間の脆弱性骨折

（major fracture）のリスク値による骨量減少者の

判定について、ROCカーブを用いた解析を行った。

ROC カーブの AUC は 0.793 であり、最近傍法を用

いた cutoff 値は 8.75 であった。このカットオフ値

を用いた場合、sensitivity は 68.1% 、specificity 

74.2%と良好な結果が得られた（図 1）。 

 

図 1. カットオフ値8.75を用いた場合のROC カー

ブ 

 

骨粗鬆症検診は男女別、年代別に分けて実施し

たほうが効率が良いとの意見が出て、前述の解析

を性、年代別に分けて、カットオフ値を検討した。 

 結果をまとめて表 1 に示す（表 1）。 

 

 

 

 

表 1. 性・年齢別 FRAX のカットオフ値 

 

FRAX による解析を終了した後、 

① 骨折歴を別立てにすべきかどうか、 

② FRAX では骨折リスクはわかるが骨粗鬆症リ

スクを予測しているわけではない。骨粗鬆症

のリスク評価を行うためのツールである

FOSTA（Female Osteoporosis Self Assessment 

Tool for Asia）を併用したほうがいいのではな

いか 

との意見が出た。FOSTA とは、（体重(kg)－年齢

（歳））×0.2 での結果より、マイナス 4 未満：危

険度が高い、マイナス 4～マイナス 1 未満：危険

度が中等度、マイナス 1 未満：危険度が低い と判

定される骨粗鬆症の簡易判定ツールである。本来

女性用の判定ツールであるが、男性にも転用する

ことは認められている。骨量減少の判定基準には

FOSTA−1 以下を用いた。 

まず骨折歴の骨量減少者の判定について解析し

たところ、「骨折歴あり」は若年層（59 歳以下）

において骨量減少に対する感度を上げることがわ

かった。問診項目が増えるわけではなく、偽陽性

も増えなかったため、検診項目として別立てにす

ることに決定した。 

次に FRAX と FOSTA の併用において、感度特

異度の上昇が期待できるかについても追加解析を

行った。その結果、59 歳以下の男性では、FOSTA
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のみでは感度 13.8%、FOSTA または FRAX では感

度 41.4%とあまり高くなかった。しかしこの年代

で 3 年以内に骨折したのは 1 人(男性)のみであり、

この人は FOSTA-1 以下であり検出できていた。

60-74 歳の男女ともに FRAX または FOSTA では感

度 90%以上であり、75 歳以上では FOSTA のみで

あっても感度が男性 98.8%、女性 99.5%であった。 

男女、全年齢において、FOSTA のみでは感度

85.6%、FOSTA または FRAX 91.1%であった。 

若年男性の感度は低いが、切迫骨折のリスクは

低いことが明らかとなった。 

これらの結果をもとに、本研究班は、以下のよ

うな骨粗鬆症検診フローを提案する（図２）。 

 

 

図 2．骨粗鬆症検診フロー 

 

Ｄ．考察 

本研究の特徴は、整形外科、老年病内科、リハ

ビリテーション、核医学、栄養、疫学、公衆衛生

の各専門家が参加し、骨粗鬆症予防に関する文献

の検証に加え、一般市民を対象とするコホート研

究の成果に基づいた予防法の開発を実施し、効果

的な骨粗鬆症検診体制の提言とその実施マニュア

ルを作成するところにある。令和元年〜2 年度に

おいて、効果的な骨粗鬆症検診体制の策定に向け

て、骨密度測定部位、方法（FRAX）などについて

有益な知見を得ることができた。さらに検診後指

導向けの運動プログラム、栄養パンフレットの作

成も進めた。さらに骨粗鬆症検診の実態を解明し、

実際に地域で検診を実施しているコホート調査か

らは骨粗鬆症の疫学指標とその長期トレンドも明

らかになった。 

 これらの経験を踏まえて、令和 3 年度は全員

で話し合い、実際の骨粗鬆症検診データを用いた

検証を行い、具体的な骨粗鬆症検診の手法につい

ては FRAX を主体とし、FOSTA を併用、骨折歴あ

りの場合を別立てとすることになった。対象者は

男女 40 歳以上とし、それぞれ年齢別にカットオフ

値を決定し、骨粗鬆症検診フローを提案した。 

今後の課題としては、検診間隔の設定と、検診

フローの検証がある。これらが未決定のため、検

診時ご指導のパンフレットなどの完成は見たもの

の、検診マニュアルの完成には至らなかった。こ

れらについてはさらに研究を進め、近いうちに必

ずマニュアルを完成する予定である。 

 

Ｅ．結論 

効果的な骨粗鬆症検診体制の策定に向けてシス

テマティックレビューの知見や実態調査の経験を

いかし、実際に検診を行っている集団のデータ解

析に基づき、検診フローの提案に至った。検診後

指導向けの運動プログラム、栄養パンフレットも

作成し得た。 
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東京 
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ル FRAX の考え方は？ 日本医事新報 4949: 
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（小川純人） 
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M: 
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Testosterone inhibits aortic abdominal aneurysm 
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Ogawa S: Sex-related differences in the 
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5. Ogawa S, Hosoi T, Akishita M, Igarashi: 
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J Public Health 31(7): 594-602, 2019, doi: 
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Takayama K, Ogawa S, Akishita: Ginsenoside Rb1 
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7. Ishii M, Yamaguchi Y, Hamaya H, Ogawa S, 

Imura M, Akishita M: Characteristics of risk 

factors for lung function in elderly patients with 

type 2 diabetes. Sci Rep 9(1): 20206, 2019, doi: 

10.1038/s41598-019-56759-3. 

8. Yakabe M, Kojima T, Okumura T, Takiyama S, 

Umeda-Kameyama Y, Akishita M, Ogawa S: 

Serum free testosterone levels are positively 

correlated with skeletal muscle mass in older 

women over 75 years old. Geriatr Gerontol Int 19: 

460-461, 2019, doi: 10.1111/ggi.13642. 

9. Kase Y, Hattori Y, Umeda-Kameyama Y, Kojima 

T, Ogawa S, Akishita M: Improvement in 
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complexity among older inpatients with 
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10. Kameyama M, Umeda-Kameyama Y, Ogawa S: 

Model for age-dependent decline in dopamine 
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11. Fujishima I, Fujiu-Kurachi M, Arai H, Hyodo M, 

Kagaya H, Maeda K, Mori T, Nishioka S, Oshima 

F, Ogawa S, Ueda K, Umezaki T, Wakabayashi H, 

Yamawaki M, Yoshimura Y: Sarcopenia and 

dysphagia: Position paper by four professional 

organizations. Geriatr Gerontol Int 19: 91-97, 2019, 
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12. Yakabe M, Hosoi T, Akishita M, Ogawa S: 

Updated concept of sarcopenia based on 

muscle-bone relationship. J Bone Miner Metab 
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（吉村典子） 

1. Horii C, Asai Y, Iidaka T, Muraki S, Oka H, 

Tsutsui S, Hashizume H, Yamada H, Yoshida M, 

Kawaguchi H, Nakamura K, Akune T, Tanaka S, 

Yoshimura N: Differences in prevalence and 

associated factors between mild and severe 

vertebral fractures in Japanese men and women: 

the third survey of the ROAD study. J Bone 

Miner Metab 37(5): 844-853, 2019 

2. Yoshimura N, Muraki S, Iidaka T, Oka H, Horii C, 

Kawaguchi H, Akune T, Nakamura K, Tanaka S: 

Prevalence and co-existence of locomotive 

syndrome, sarcopenia, and frailty: the third survey 

of Research on Osteoarthritis/Osteoporosis 

Against Disability (ROAD) study. J Bone Miner 

Metab 37(6): 1058-1066, 2019 

3. Nishizawa Y, Miura M, Ichimura S, Inaba M, 

Imanishi Y, Shiraki M, Takada J, Chaki O, Hagino 

H, Fukunaga M, Fujiwara S, Miki T, Yoshimura 

N, Ohta H; from the Japan Osteoporosis Society 
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H, Nakamura K, Akune T, Tanaka S, Yoshimura 

N: Incidence rate and risk factors for radiographic 

hip osteoarthritis in Japanese men and women: a 
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10-year follow-up of the ROAD study. 

Osteoarthritis Cartilage 28(2): 182-188, 2020 

5. 吉村典子：骨粗鬆症の疫学 地域住民コホー

ト ROAD スタディより．The Japanese Journal 

of Rehabilitation Medicine 56(5), 344-348, 2019 

6. 吉村典子：骨粗鬆症とサルコペニア．医学の

あゆみ 271(3), 271-274,2019 

7. 吉村典子：わが国における運動器疾患の疫学

研究 大規模コホート ROAD STUDY より．
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2)   学会発表 

【2021 年度】 

（田中栄） 

■ 国際学会 

1. Horii C, Iidaka T, Oshima Y, Tanaka S, 

Yoshimura N: Incidence and risk factors for 

morphometric vertebral fractures in Japanese men 

and women: the ROAD study 3rd to 5th surveys. 

ECTS Congress 2021, Brussels, Belgium, 

2021.5.8–11 

2. Laskou F, Zhang J, Dennison EM, Jameson KA, 

Bevilaqua G, Cooper C, Iidaka T, Horii C, Tanaka 

S, Yoshimura N: Age related muscle strength 

decline in East and West: Obserations from two 
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London, United Kingdom, and Online, 

2021.8.26-29 

4. Iidaka T, Muraki S, Oka H, Horii C, Nakamura K, 

Akune T, Tanaka S, Yoshimura N: 10-year trends 
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6. Yoshimura N, Iidaka T, Horii C, Muraki S, Oka H, 
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Akune T, Tanaka S, Yoshimura N: Incidence rate 

of and risk factors for sarcopenia in Japanese men 
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■ 国内学会 

1. 長田圭司、橋爪洋、松山雄樹、寺口真年、吉

村典子、湯川泰紹、岩崎博、高見成、筒井俊

二、吉田宗人、田中栄、山田 宏：上位頸椎椎

間板高減少は新規頸髄圧迫病変の予測因子と

なる 大規模住民コホートの調査結果より：

第 50 回日本脊椎脊髄病学会学術集会、

2021.4.22-24（現地開催）、2021.4.28-5-11（Web

開催） 

2. 石元優々、吉村典子、寺口真年、長田圭司、

橋爪洋、田中栄、村木重之、岡 敬之、カレン・

ウォーカーボーン、サイルス・クーパー、吉

田宗人、山田宏、サザンプトン大 MRC ライ

フコースエピデミオロジーユニット：椎間高

の減少は男性よりも女性の臨床症状に影響 

THE WAKAYAMA SPINE STUDY(Disc space 

narrowing is associated with clinical symptoms 

more in women than men: The Wakayama Spine 
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2021.4.22-24（現地開催）、2021.4.28-5-11（Web
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3. 橋爪洋、寺口真年、岡敬之、石元優々、長田
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Spine Study 7 年間の追跡データ：第 50 回日本

脊椎脊髄病学会学術集会、2021.4.22-24（現地

開催）、2021.4.28-5-11（Web 開催） 

4. 有田智氏、石元優々、橋爪洋、湯川泰紹、南
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日本脊椎脊髄病学会学術集会、2021.4.22-24

（現地開催）、2021.4.28-5-11（Web 開催） 

5. 堀井千彬、飯高世子、村木重之、岡敬之、浅

井宣樹、筒井俊二、橋爪洋、山田宏、吉田宗

人、川口浩、中村耕三、阿久根徹、大島寧、
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6. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田
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モティブシンドロームの発生率と危険因子 

-The ROAD study-  Incidence and risk factor 

of locomotive syndrome in Japanese men and 

women: The ROAD study：第 94 回日本整形外
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8. 長田圭司、橋爪洋、松山雄樹、寺口真年、吉

村典子、石元優々、吉田宗人、田中栄、中村

耕三、山田宏：上位頸椎椎間板高減少は新規

頸髄圧迫病変のリスク因子である 大規模住

民コホートの調査結果より：第 94 回日本整形
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開催）、2021.6.10-7.12（オンデマンド開催） 

9. 飯高世子、村木重之、田中栄、中村耕三、阿

久根徹、吉村典子：ロコモティブシンドロー

ムの発生率とそのリスクの解明 -The ROAD 

study- Incidence and risk factor of locomotive 
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ン医学会学術集会、2021.6.10-13（京都市、現

地開催、Web 開催）、2021.6.14-7.30（オンデマ

ンド配信） 

10. 飯高世子、村木重之、田中栄、中村耕三、阿

久根徹、吉村典子：本邦における変形性股関

節症の有病率と 10 年間における推移 -The 

ROAD study- 10-year trend of the prevalence of 

radiographic hip osteoarthritis in Japanese men 

and women：第 58 回日本リハビリテーション

医学会学術集会、2021.6.10-13（京都市、現地

開催、Web 開催）、2021.6.14-7.30（オンデマン

ド配信） 

11. 飯高世子、村木重之、田中栄、中村耕三、阿

久根徹、吉村典子：変形性股関節症の有病率

とその 10 年間における変化  -The ROAD 

study-：第 32 階日本運動器科学会、2021.5.8-9

（久留米市、現地開催）、2021.5.8-6.25（オン

デマンド配信） 

12. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田

中栄、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：ロコ

モティブシンドロームの発生率 -6 年間の地

域追跡コホートより-：第 23 回日本骨粗鬆症

学会、2021.10.8-10、（神戸市、現地開催）、

2021.10.8-11.30（オンデマンド配信） 

13. 茂呂徹、吉村典子、飯高世子、田中健之、橋

倉一彰、浅井真、田中栄：腰椎正面 X 線画像

を用いた AI 骨粗鬆症診断補助システムの骨

密度推定・スクリーニング精度に関する検討 

－ ROAD study 第 3 回調査結果を用いた検

討：第 23 回日本骨粗鬆症学会、2021.10.8-10、

（神戸市、現地開催）、2021.10.8-11.30（オン

デマンド配信） 

14. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田

中栄、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：ロコ

モティブシンドロームの疫学：発生率と危険

因子 -The ROAD study-：第 8 回日本サルコペ

ニア・フレイル学会、2021.11.6-7（豊中市、

現地開催、オンデマンド配信） 

15. 樋口淳也、松本卓巳、前之原悠司、笠井太郎、

張成虎、田中栄、堀井千彬、飯高世子、吉村

典子：一般住民コホートにおける母趾二分種

子骨と外反母趾の関係：第 46 回日本足の外科

学会学術集会、2021.11.11-12（東京都、現地

開催、WEB 配信（ハイブリット開催）） 

16. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、中

村耕三、阿久根徹、田中栄、吉村典子：変形

性股関節症の発生と肥満との関連-The ROAD 

study-：第 55 回日本成人病（生活習慣病）学

会学術集会、2022.1.15-16（東京、現地開催、

LIVE 配信（ハイブリット開催）） 

17. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、中

村耕三、阿久根徹、田中栄、吉村典子：変形

性股関節症の有病率の推移：10 年間の地域追

跡コホートより：第 32 回日本疫学会学術総会、
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2022.1.26-28（オンライン開催） 

 

■ シンポジウム、講演 

1. 吉村典子、飯高世子、堀井千彬、田中栄、中

村耕三：シンポジウム 1：ロコモ予防の最前

線：サルコペニア・フレイル対策におけるロ

コモ予防の重要性：ROAD スタディより：第

32 回日本運動器科学会、2021.5.8、久留米市

（現地開催） 

2. 吉村典子、飯高世子、堀井千彬、田中栄、中

村耕三：シンポジウム 2：日米のコホート研

究：運動器を予防ターゲットとした地域住民

コホート ROAD スタディ：第 32 回日本運動

器科学会、2021.5.8、久留米市（現地開催） 

3. 飯高世子、堀井千彬、田中栄、吉村典子：シ

ンポジウム 6 変形関節症と骨粗鬆症：骨粗

鬆症と変形性関節症の疫学：股関節を中心

に：第 23 回日本骨粗鬆症学会、2021.10.9、神

戸市 

4. 吉村典子、堀井千彬、飯高世子、田中栄：シ

ンポジウム 7 脆弱性骨折のデータベースか

ら知る骨粗鬆症のベストプラクティス：椎体

骨折の疫学：地域住民コホート ROAD スタデ

ィ追跡調査からみえてきたもの：第 23 回日本

骨粗鬆症学会。2021.10.9、神戸市 

5. 吉村典子、飯高世子、堀井千彬、田中栄：シ

ンポジウム 9 骨粗鬆症検診のあり方：骨粗

鬆症検診の効果 地域における長期にわたる

骨粗鬆症検診を実施して：第 23 回日本骨粗鬆

症学会、2021.10.10、（ライブ配信、オンデマ

ンド配信） 

6. 吉村典子、飯高世子、田中栄：シンポジウム

2 高齢者の生活習慣病-ガイドラインの策定

に向けて ロコモティブシンドロームとサル

コペニア・フレイル 地域住民コホート

ROAD スタディより：第 55 回日本成人病（生

活習慣病）学会学術集会、2022.1.15、東京 

 

（藤原佐枝子） 

■ 国際学会 

1. Beaudart C, Silverman S, Paskins Z, 

Boonen A, Kaux JF, Fujiwara S, 

Hiligsmann M: Improving communication 

of fracture risk: insights from qualitative 

interviews with patients WCO-IOF-ESCEO 

2021 26-29 Aug 2021- 

2. Leroy S, Saunders-Hastings P, Eusebi P, 

Taieb V, Abrahamsen B, McCloskey EV, 

Fujiwara S, Libanati C, Moayyeri A: 

Treatment gap among patients with primary 

osteoporosis: A systematic literature review 

and meta-analysis.WCO-IOF-ESCEO 2021 

26-29 Aug 2021 

 

■ 国内学会 

3. 藤原佐枝子：シンポジウム骨粗鬆症検診のあ

り方「骨粗鬆症検診の現状と課題」 第 23 回

日本骨粗鬆症学会学術集会 神戸市、2021 年

10 月 8 日（金）～10 日（日） 

4. 藤原佐枝子：骨粗鬆症予防普及への取り組み

～一次骨折予防の視点から～ 骨粗鬆症財

団・日本骨粗鬆症学会合同企画シンポジウ

ム：骨粗鬆症の予防・治療の普及と継続への

取り組み～健康長寿社会における使命～ 第

23回日本骨粗鬆症学会学術集会 神戸 2021

年10月8日（金）～10日（日） 

 

（上西一弘） 

■ 国内学会 

1. 上西一弘：シンポジウム 骨粗鬆症検診のあり

方：「骨粗鬆症検診後の保健指導：栄養指導の
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あり方」 第 23 回日本骨粗鬆症学会 神戸市、

2021 年 10 月 8 日（金）～10 日（日） 

  

（小川純人） 

■ 国内学会 

1. 小川純人：サルコペニアと筋骨連関.第 94 回日

本内分泌学会学術総会 2021.4.22、国内 

2. 小川純人：高齢者のフレイル・サルコペニア

と漢方薬. 第 58 回日本リハビリテーション医

学会学術集会 2021.6.11、国内 

3. 小川純人：老年医学からみた男性力の維持. 日

本アンドロロジー学会第 40回学術大会 

2021.6.12、国内 

4. 小川純：高齢者糖尿病の臨床的特徴と最近の話

題. 第64回日本腎臓学会学術総会 2021.6.20、

国内 

5. 小川純人：フレイル健診への期待. 第 21 回日

本抗加齢医学会総会 2021.6.26、国内 

6. 小川純人：サルコペニア・フレイル・ロコモ

に対する多角的アプローチ. 第 11 回運動器抗

加齢医学研究会 2021.11.21、国内 

7. 小川純人：高齢者のフレイルと不眠症〜オレ

キシン受容体拮抗薬の活用を含めて〜. 第 28

回日本行動医学会学術集会 2021.11.27、国内 

8. 小川純人：褥瘡の予防対策に向けた高齢者の

栄養管理. 第 24 回・第 25 回日本病態栄養学

会年次学術集会 2022.1.30、国内 

9. 小川純人：高齢者のフレイル・認知症とその対策. 

第 21回日本メンズヘルス医学会 2021.9.18、国

内 

 

（吉村典子） 

■ 国際学会 

1. Horii C, Iidaka T, Oshima Y, Tanaka S, 

Yoshimura N: Incidence and risk factors for 

morphometric vertebral fractures in Japanese men 

and women: the ROAD study 3rd to 5th surveys. 

ECTS Congress 2021, Brussels, Belgium, 

2021.5.8–11 

2. Laskou F, Zhang J, Dennison EM, Jameson KA, 

Bevilaqua G, Cooper C, Iidaka T, Horii C, Tanaka 

S, Yoshimura N: Age related muscle strength 

decline in East and West: Obserations from two 

harmonised community dwelling cohorts in UK 

and Japan.: International Osteoporosis 

Foundation-European Society for Clinical and 

Economic Aspects of Osteoporosis and 

Osteoarthritis (WCO-IOF-ESCEO 2021), London, 

United Kingdom, and Online, 2021.8.26-29 

3. Kitamura B, Iidaka T, Horii C, Muraki S, Oka H, 

Nakamura K, Akune T, Tanaka T, Rogi T, Shibata 

H, Tanaka S, Yoshimura N: Ten-year differences 

in the joint space width and osteophyte area of the 

knee joint: comparison between baseline and the 

4th ROAD study surveys. Comparison of baseline 

and 4th Research on Osteoarthritis/osteoporosis 

Against Disability study surveys: International 

Osteoporosis Foundation-European Society for 

Clinical and Economic Aspects of Osteoporosis 

and Osteoarthritis (WCO-IOF-ESCEO 2021), 

London, United Kingdom, and Online, 

2021.8.26-29 

4. Iidaka T, Muraki S, Oka H, Horii C, Nakamura K, 

Akune T, Tanaka S, Yoshimura N: 10-year trends 

in prevalence of radiographic hip osteoarthritis in 

Japanese men and women: Comparison of 

baseline and 4th survey of Research on 

Osteoarthritis/osteoporosis Against Disability 

study: International Osteoporosis 

Foundation-European Society for Clinical and 

Economic Aspects of Osteoporosis and 

Osteoarthritis (WCO-IOF-ESCEO 2021), London, 

United Kingdom, and Online, 2021.8.26-29 

5. Iidaka T, Muraki S, Oka H, Horii C, Nakamura K, 

Akune T, Tanaka S, Yoshimura N: 10-year 

differences in radiographic hip osteoarthritis 

prevalence and effect of handgrip strength in 

Japanese men and women: IOF-Regional virtual 

Conference 2021. 8th Asia pacific osteoporosis 
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virtual conference, Online, 2021.12.1-2 

6. Yoshimura N, Iidaka T, Horii C, Muraki S, Oka H, 

Nakamura K, Akune T, Tanaka, S: Trends ㏌ 

The Prevalence of Osteoporosis Over 10 Years ㏌ 

Japan: The ROAD Study 2005-2015: 

International Osteoporosis Foundation-European 

Society for Clinical and Economic Aspects of 

Osteoporosis and Osteoarthritis 

(WCO-IOF-ESCEO 2022), Berlin, Online, 

2022.3.24-27 

7. Iidaka T, Horii C, Muraki S, Oka H, Nakamura K, 

Akune T, Tanaka S, Yoshimura N: Incidence rate 

of and risk factors for sarcopenia in Japanese men 

and women: The Research on 

Osteoarthritis/Osteoporosis Against Disability 

study 2007–2018: International Osteoporosis 

Foundation-European Society for Clinical and 

Economic Aspects of Osteoporosis and 

Osteoarthritis (WCO-IOF-ESCEO 2022), Berlin, 

Online, 2022.3.24-27 

 

■ 国内学会 

8. 長田圭司、橋爪洋、松山雄樹、寺口真年、吉

村典子、湯川泰紹、岩崎博、高見成、筒井俊

二、吉田宗人、田中栄、山田 宏：上位頸椎椎

間板高減少は新規頸髄圧迫病変の予測因子と

なる 大規模住民コホートの調査結果より：

第 50 回日本脊椎脊髄病学会学術集会、

2021.4.22-24（現地開催）、2021.4.28-5-11（Web

開催） 

9. 石元優々、吉村典子、寺口真年、長田圭司、

橋爪洋、田中栄、村木重之、岡 敬之、カレン・

ウォーカーボーン、サイルス・クーパー、吉

田宗人、山田宏、サザンプトン大 MRC ライ

フコースエピデミオロジーユニット：椎間高

の減少は男性よりも女性の臨床症状に影響 

THE WAKAYAMA SPINE STUDY(Disc space 

narrowing is associated with clinical symptoms 

more in women than men: The Wakayama Spine 

Study)：第 50 回日本脊椎脊髄病学会学術集会、

2021.4.22-24（現地開催）、2021.4.28-5-11（Web

開催） 

10. 橋爪洋、寺口真年、岡敬之、石元優々、長田

圭司、籠谷良平、岩橋弘樹、高見正成、筒井

俊二、岩崎博、湯川泰紹、田中栄、吉田宗人、

吉村典子, 山田 宏：ADL 障害を伴う慢性腰痛

の MR 画像上の危険因子 The Wakayama 

Spine Study 7 年間の追跡データ：第 50 回日本

脊椎脊髄病学会学術集会、2021.4.22-24（現地

開催）、2021.4.28-5-11（Web 開催） 

11. 有田智氏、石元優々、橋爪洋、湯川泰紹、南

出晃人、中川幸洋、筒井俊二、岩崎博、高見

正成、長田圭司、太地良、田中栄、岡敬之、

吉村典子、吉田宗人、山田宏：MRI における

画像上腰部脊柱管狭窄症は QOL に影響を与

えるか? 大規模一般住民調査から：第 50 回

日本脊椎脊髄病学会学術集会、2021.4.22-24

（現地開催）、2021.4.28-5-11（Web 開催） 

12. 神前拓平、橋爪洋、吉村典子、石元優々、岡

敬之、寺口真年、長田圭司、吉田宗人、山田

宏：地域住民における脊柱起立筋脂肪浸潤割

合と 3 年後の腰痛及び関連障害 The 

Wakayama Spine Study：第 50 回日本脊椎脊髄

病学会学術集会、2021.4.22-24（現地開催）、

2021.4.28-5-11（Web 開催） 

13. 村田鎮優、橋爪洋、筒井俊二、岡敬之、寺口

真年、石元優々、長田圭司、高見正成、岩崎

博、中川幸洋、湯川泰紹、太地良、神前拓平、

吉村典子、吉田宗人、山田宏：高齢者におけ

る骨盤代償機構と姿勢異常 ,腰痛との関係 

The Wakayama Spine Study：第 50 回日本脊椎
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脊髄病学会学術集会、2021.4.22-24（現地開催）、

2021.4.28-5-11（Web 開催） 

14. 堀井千彬、飯高世子、村木重之、岡敬之、浅

井宣樹、筒井俊二、橋爪洋、山田宏、吉田宗

人、川口浩、中村耕三、阿久根徹、大島寧、

田中栄、吉村典子：既存椎体骨折と要介護移

行および死亡との関連 ROAD スタディ第 3

～5 回調査より：第 50 回日本脊椎脊髄病学会

学 術 集 会 、 2021.4.22-24 （ 現 地 開 催 ）、

2021.4.28-5-11（Web 開催） 

15. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田

中栄、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：ロコ

モティブシンドロームの発生率と危険因子 

-The ROAD study-  Incidence and risk factor 

of locomotive syndrome in Japanese men and 

women: The ROAD study：第 94 回日本整形外

科学会学術総会、2021.5.20-21（東京、現地開

催）、2021.6.10-7.12（オンデマンド開催） 

16. 堀井千彬、飯高世子、村木重之、岡敬之、浅

井宣樹、筒井俊二、橋爪洋、山田宏、中村耕

三、大島寧、田中栄、吉村典子：全脊椎 X 線

画像から見た椎体骨折の発生率と増悪率 

ROAD study 第 3～5 回調査より：第 94 回日本

整形外科学会学術総会、2021.5.20-21（東京、

現地開催）、2021.6.10-7.12（オンデマンド開催） 

17. 橋爪洋、寺口真年、岡敬之、石元優々、長田

圭司、高見正成、筒井俊二、岩崎博、湯川泰

紹、吉田宗人、吉村典子、山田宏：ADL 障害

を伴う慢性腰痛の MR 画像上危険因子 The 

Wakayama Spine Study：第 94 回日本整形外科

学会学術総会、2021.5.20-21（東京、現地開催）、

2021.6.10-7.12（オンデマンド開催） 

18. 長田圭司、橋爪洋、松山雄樹、寺口真年、吉

村典子、石元優々、吉田宗人、田中栄、中村

耕三、山田宏：上位頸椎椎間板高減少は新規

頸髄圧迫病変のリスク因子である 大規模住

民コホートの調査結果より：第 94 回日本整形

外科学会学術総会、2021.5.20-21（東京、現地

開催）、2021.6.10-7.12（オンデマンド開催） 

19. 飯高世子、村木重之、田中栄、中村耕三、阿

久根徹、吉村典子：ロコモティブシンドロー

ムの発生率とそのリスクの解明 -The ROAD 

study- Incidence and risk factor of locomotive 

syndrome in Japanese men and women: The 

ROAD study：第 58 回日本リハビリテーショ

ン医学会学術集会、2021.6.10-13（京都市、現

地開催、Web 開催）、2021.6.14-7.30（オンデマ

ンド配信） 

20. 飯高世子、村木重之、田中栄、中村耕三、阿

久根徹、吉村典子：本邦における変形性股関

節症の有病率と 10 年間における推移 -The 

ROAD study- 10-year trend of the prevalence of 

radiographic hip osteoarthritis in Japanese men 

and women：第 58 回日本リハビリテーション

医学会学術集会、2021.6.10-13（京都市、現地

開催、Web 開催）、2021.6.14-7.30（オンデマン

ド配信） 

21. 飯高世子、村木重之、田中栄、中村耕三、阿

久根徹、吉村典子：変形性股関節症の有病率

とその 10 年間における変化  -The ROAD 

study-：第 32 階日本運動器科学会、2021.5.8-9

（久留米市、現地開催）、2021.5.8-6.25（オン

デマンド配信） 

22. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田

中栄、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：ロコ

モティブシンドロームの発生率 -6 年間の地

域追跡コホートより-：第 23 回日本骨粗鬆症

学会、2021.10.8-10、（神戸市、現地開催）、
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2021.10.8-11.30（オンデマンド配信） 

23. 茂呂徹、吉村典子、飯高世子、田中健之、橋

倉一彰、浅井真、田中栄：腰椎正面 X 線画像

を用いた AI 骨粗鬆症診断補助システムの骨

密度推定・スクリーニング精度に関する検討 

－ ROAD study 第 3 回調査結果を用いた検

討：第 23 回日本骨粗鬆症学会、2021.10.8-10、

（神戸市、現地開催）、2021.10.8-11.30（オン

デマンド配信） 

24. 村田鎮優、橋爪洋、岡敬之、筒井俊二、寺口

真年、石元優々、長田圭司、吉村典子、吉田

宗人、山田宏：高齢者における骨盤代償機構

と姿勢異常、腰痛との関係 The Wakayama 

Spine Study：第 36 回日本整形外科学会基礎学

術集会、2021.10.14-15（三重県伊勢市、現地

開催、WEB 配信（ハイブリット開催）） 

25. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田

中栄、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：ロコ

モティブシンドロームの疫学：発生率と危険

因子 -The ROAD study-：第 8 回日本サルコペ

ニア・フレイル学会、2021.11.6-7（豊中市、

現地開催、オンデマンド配信） 

26. 樋口淳也、松本卓巳、前之原悠司、笠井太郎、

張成虎、田中栄、堀井千彬、飯高世子、吉村

典子：一般住民コホートにおける母趾二分種

子骨と外反母趾の関係：第 46 回日本足の外科

学会学術集会、2021.11.11-12（東京都、現地

開催、WEB 配信（ハイブリット開催）） 

27. 吉村典子、飯高世子：ロコモティブシンドロ

ームの予後：ROAD スタディ 6 年の追跡：第

80 回日本公衆衛生学会、2021.12.21-23、東京 

28. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、中

村耕三、阿久根徹、田中栄、吉村典子：変形

性股関節症の発生と肥満との関連-The ROAD 

study-：第 55 回日本成人病（生活習慣病）学

会学術集会、2022.1.15-16（東京、現地開催、

LIVE 配信（ハイブリット開催）） 

29. 吉村典子、飯高世子：ロコモ度 3 の疫学指標

の推定：地域住民コホート研究 ROAD スタデ

ィより：第 32 回日本疫学会学術総会、

2022.1.26-28（オンライン開催） 

30. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、中

村耕三、阿久根徹、田中栄、吉村典子：変形

性股関節症の有病率の推移：10 年間の地域追

跡コホートより：第 32 回日本疫学会学術総会、

2022.1.26-28（オンライン開催） 

 

■ シンポジウム、講演 

31. 吉村典子、飯高世子、堀井千彬、田中栄、中

村耕三：シンポジウム 1：ロコモ予防の最前

線：サルコペニア・フレイル対策におけるロ

コモ予防の重要性：ROAD スタディより：第

32 回日本運動器科学会、2021.5.8、久留米市

（現地開催） 

32. 吉村典子、飯高世子、堀井千彬、田中栄、中

村耕三：シンポジウム 2：日米のコホート研

究：運動器を予防ターゲットとした地域住民

コホート ROAD スタディ：第 32 回日本運動

器科学会、2021.5.8、久留米市（現地開催） 

33. 吉村典子：シンポジウム 20 女性とフレイル

～4 つのコホート研究から見えてくるもの

～：中高年女性のロコモ・サルコペニア・フ

レイル（ROAD 研究）：第 21 回日本抗加齢医

学会総会、2021.6.27（現地開催） 

34. 飯高世子、堀井千彬、田中栄、吉村典子：シ

ンポジウム 6 変形関節症と骨粗鬆症：骨粗

鬆症と変形性関節症の疫学：股関節を中心

に：第 23 回日本骨粗鬆症学会、2021.10.9、神
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戸市 

35. 吉村典子：シンポジウム 2 骨粗鬆症診療に

おける骨代謝マーカーの適正使用 update 

2021：骨代謝マーカー（含む 25-ヒドロキシビ

タミン D）の骨粗鬆症検診への応用：第 23 回

日本骨粗鬆症学会、2021.10.8、神戸市（ライ

ブ配信、オンデマンド配信） 

36. 吉村典子、堀井千彬、飯高世子、田中栄：シ

ンポジウム 7 脆弱性骨折のデータベースか

ら知る骨粗鬆症のベストプラクティス：椎体

骨折の疫学：地域住民コホート ROAD スタデ

ィ追跡調査からみえてきたもの：第 23 回日本

骨粗鬆症学会。2021.10.9、神戸市 

37. 吉村典子、飯高世子、堀井千彬、田中栄：シ

ンポジウム 9 骨粗鬆症検診のあり方：骨粗

鬆症検診の効果 地域における長期にわたる

骨粗鬆症検診を実施して：第 23 回日本骨粗鬆

症学会、2021.10.10、（ライブ配信、オンデマ

ンド配信） 

38. 吉村典子：学会合同シンポジウム 1 骨粗鬆

症リエゾンサービスに対して理学療法士は何

ができるのか：運動器疫学調査から理学療法

士への提言：第 39 回日本骨代謝学会学術集会

＋第 23 回日本骨粗鬆症学会、2021.10.8（ライ

ブ配信、オンデマンド配信） 

39. 吉村典子：学会合同シンポジウム 4 ロコモ

対策としての骨粗鬆症マネジメント：ロコモ

と骨粗鬆症：疫学：第 39 回日本骨代謝学会学

術集会＋第 23 回日本骨粗鬆症学会、

2021.10.10（ライブ配信） 

40. 吉村典子、飯高世子、田中栄：シンポジウム

2 高齢者の生活習慣病-ガイドラインの策定

に向けて ロコモティブシンドロームとサル

コペニア・フレイル 地域住民コホート

ROAD スタディより：第 55 回日本成人病（生

活習慣病）学会学術集会、2022.1.15、東京 

41. 吉村典子：企画シンポジウム 16 健康寿命の

延伸に向けたフレイル・ロコモの領域横断的

研究の最前線：ロコモティブシンドローム、

サルコペニア、フレイルの疫学：第 99 回日本

生理学会大会、2022.3.17、仙台市 

 

【2020 年度】 

（田中栄） 

■ 国際学会  

1. Iidaka T, Muraki S, Oka H, Horii C, Nakamura K, 

Akune T, Tanaka S, Yoshimura N: Mutual 

association between hip osteoarthritis and 

osteoporosis at the femoral neck: The Research on 

Osteoarthritis/osteoporosis Against Disability 

(ROAD) study: International Osteoporosis 

Foundation-European Society for Clinical and 

Economic Aspects of Osteoporosis and 

Osteoarthritis (WCO-IOF-ESCEO 2020), 

Barcelona, Spain, and Online, 2020.8.20-23 

 

■ 国内学会  

2. 松本卓己、樋口淳也、前之原悠司、笠井太郎、

張成虎、堀井千彬、飯高世子、吉村典子、田中

栄：外反母趾の有病率とその認知度－大規模住

民コホートROAD studyより－：第 93回日本整形

外科学会学術総会、2020.6.11-8.31、オンライン

学術総会 

3. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田中

栄、川口浩、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：変

形性股関節症の有病率の推移－ROAD study 

10年間の追跡－：第 93回日本整形外科学会学

術総会、2020.6.11-8.31、オンライン学術総会 

4. 曽根勝真弓、飯高世子、谷口亘、谷口隆哉、田

中栄、橋爪洋、山田宏、吉村典子：一般住民に
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おける骨盤傾斜角の性年齢別変化‐ROAD スタ

ディ 10年縦断調査より－：第93回日本整形外科

学会学術総会、2020.6.11-8.31、オンライン学術

総会 

5. 樋口淳也、松本卓己、前之原悠司、笠井太郎、

張成虎、堀井千彬、飯高世子、吉村典子、田中

栄：母子二分種子骨と外反母趾の関係－大規模

住民コホートROAD Studyより－：第93回日本整

形外科学会学術総会、2020.6.11-8.31、オンライ

ン学術総会 

6. 堀井千彬、浅井宜樹、飯高世子、村木重之、岡

敬之、筒井俊二、橋爪洋、山田宏、中村耕三、

大島寧、田中栄、吉村典子：脊柱骨盤矢状面ア

ライメントと変形性膝関節症の関連－ROAD スタ

ディ第 3 回調査より－：第 93 回日本整形外科学

会学術総会、2020.6.11-8.31、オンライン学術総

会 

7. 橋爪洋、吉村典子、岡敬之、寺口真年、長田圭

司、石元優々、岡田基宏、高見正成、筒井俊二、

岩崎博、南出晃人、湯川泰紹、松平浩、田中栄、

吉田宗人、山田宏：一般住民コホートにおける

Oswestry Disability Index 7 年間の変化と予後

予測因子 The Wakayama Spine Study：第 49回

日本脊椎脊髄病学会学術集会、2020.9.7-23、オ

ンライン 

8. 堀井千彬、浅井宣樹、飯高世子、村木重之、岡

敬之、筒井俊二、橋爪洋、山田宏、吉田宗人、

川口浩、中村耕三、阿久根徹、大島寧、田中栄、

吉村典子：矢状面アライメントと変形性膝関節症

の関連：ROADスタディ第 3回調査より：第 49回

日本脊椎脊髄病学会学術集会、2020.9.7-23、オ

ンライン 

9. 長田圭司、橋爪洋、吉村典子、石元優々、延與

良夫、吉田宗人、村木重之、田中栄、中村耕三、

山田宏：後縦靱帯骨化症の骨化伸展と終末糖化

産物(AGEs)との関連 3 年の縦断調査における

後縦靱帯骨化症の自然経過：第 49 回日本脊椎

脊髄病学会学術集会、2020.9.7-23、オンライン 

10. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田中

栄、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：本邦にお

ける変形性股関節症の有病率とその推移：10 年

間の地域追跡コホートより：第 22 回日本骨粗鬆

症学会、2020.10.9-11、神戸市、オンライン 

11. 茂呂徹、齋藤琢、田中健之、橋倉一彰、大野

久美子、小川純人、田中栄：AI による骨粗鬆

症の早期診断に関する基礎検討 -胸部 X 線画

像を用いた骨密度推定：第 22 回日本骨粗鬆症

学会、2020.10.9-11、神戸市、オンライン 

12. 吉村典子、飯高世子、堀井千彬、田中栄、中村

耕三：パネルディスカッション 2 基礎研究に裏づ

けられたロコモティブシンドローム対策：ロコモ・

サルコペニア・フレイルの関係：大規模住民コホ

ートROAD スタディ：第 35回日本整形外科学会

基礎学術集会、2020.10.15 

13. 飯高世子、田中栄、吉村典子：変形性股関節症

の有病率と 10年間における推移 -The ROAD 

study-: The ROAD study：第 47回日本股関節学

会学術総集会、2020.10.23-24、四日市市、オン

ライン 

 

（藤原佐枝子） 

■ 国内学会 

1. 藤原佐枝子：特別講演 「広島・長崎コホー

トの成果とこれからのコホート研究」 第 22

回日本骨粗鬆症学会 2020 年 10 月 9 日（金）

～11 日(日) Web 開催 

2. 藤原佐枝子：シンポジウム 「骨粗鬆症検診の

再構築：低骨密度発見型から高骨折リスク発
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見型へ」 骨粗鬆症検診を実施している自治体

の実地調査 第 22 回日本骨粗鬆症学会 

2020 年 10 月 9 日（金）～11 日(日) Web 開催 

 

（小川純人） 

■ 国内学会 

1. 茂呂徹、齋藤琢、田中健之、橋倉一彰、大野

久美子、小川純人、田中栄：AI による骨粗鬆

症の早期診断に関する基礎検討 -胸部 X 線画

像を用いた骨密度推定．第 22 回日本骨粗鬆症

学会 2020.10.9、国内 

2. 亀山祐美、亀山征史、小島太郎、石井正紀、

木棚究、矢可部満隆、石井伸弥、浦野友彦、

小川純人、秋下雅弘：「見た目年齢」と認知機

能・うつ状態との関連の検討．第 62 回日本老

年医学会学術集会 2020.8.4、国内 

3. 石井正紀、山口泰弘、濱谷広頌、岩田裕子、

小川純人、秋下雅弘：老化関連疾患としての

肺気腫に対する LTBP-4 の抗炎症・細胞保護効

果の検討. 第 62 回日本老年医学会学術集会 

2020.8.4、国内 

4. 細井達矢、小川純人、五十嵐中、秋下雅弘：

わが国における高齢低栄養患者と医療費・薬

剤費との関連性．第 62 回日本老年医学会学術

集会 2020.8.4、国内 

5. 服部ゆかり、小島太郎、阿部孝行、阿部沙耶

香、磯部健、佐々木晴樹、浦信行、小川純人、

秋下雅弘：慢性期医療における経管栄養患者

の実態とpotentially prescribing omissionの影響．

第 62 回日本老年医学会学術集会 2020.8.4,、

国内 

6. 澤田実佳、窪田直人、関根里恵、矢可部満隆、

小島太郎、亀山祐美、宇佐美慧、小川純人、

秋下雅弘：入院高齢者の体組成・血液栄養状

態と高齢者総合機能評価（CGA）の関連性お

よびその性差. 第 14 回日本性差医学・医療学

会学術集会 2021.2.7、国内 

7. 大浦美弥、孫輔卿、七尾道子、小川純人、秋

下雅弘：精巣摘出による筋量低下と炎症関連

因子の発現上昇：マウスモデルを用いた検討. 

第 14 回日本性差医学・医療学会学術集会 

2021.2.7、国内 

8. 七尾道子、孫輔卿、豊島弘一、大浦美弥、小

室絢、小川純人、秋下雅弘：卵巣摘出は大動

脈瘤形成と局所炎症を促進する：マウスモデ

ルを用いた検討. 第 14 回日本性差医学・医療

学会学術集会 2021.2.7、国内 

 

（吉村典子） 

■ 国際学会  

1. Iidaka T, Muraki S, Oka H, Horii C, Nakamura K, 

Akune T, Tanaka S, Yoshimura N: Mutual 

association between hip osteoarthritis and 

osteoporosis at the femoral neck: The Research on 

Osteoarthritis/osteoporosis Against Disability 

(ROAD) study: International Osteoporosis 

Foundation-European Society for Clinical and 

Economic Aspects of Osteoporosis and 

Osteoarthritis (WCO-IOF-ESCEO 2020), 

Barcelona, Spain, and Online, 2020.8.20-23 

 

■ 国内学会  

1. 松本卓己、樋口淳也、前之原悠司、笠井太郎、

張成虎、堀井千彬、飯高世子、吉村典子、田中

栄：外反母趾の有病率とその認知度－大規模住

民コホートROAD studyより－：第 93回日本整形

外科学会学術総会、2020.6.11-8.31、オンライン

学術総会 

2. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田中

栄、川口浩、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：変

形性股関節症の有病率の推移－ROAD study 

10年間の追跡－：第 93回日本整形外科学会学
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術総会、2020.6.11-8.31、オンライン学術総会 

3. 曽根勝真弓、飯高世子、谷口亘、谷口隆哉、田

中栄、橋爪洋、山田宏、吉村典子：一般住民に

おける骨盤傾斜角の性年齢別変化‐ROAD スタ

ディ 10年縦断調査より－：第93回日本整形外科

学会学術総会、2020.6.11-8.31、オンライン学術

総会 

4. 原田悌志、谷口隆哉、橋爪洋、飯高世子、谷口

亘、西山大介、吉村典子、山田宏：寛骨臼形成

不全による脊椎骨盤アライメントの変化は、幼小

児期の骨盤形態の形成過程において生じている

－The ROAD study‐：第93回日本整形外科学会

学術総会、2020.6.11-8.31、オンライン学術総会 

5. 樋口淳也、松本卓己、前之原悠司、笠井太郎、

張成虎、堀井千彬、飯高世子、吉村典子、田中

栄：母子二分種子骨と外反母趾の関係－大規模

住民コホートROAD Studyより－：第93回日本整

形外科学会学術総会、2020.6.11-8.31、オンライ

ン学術総会 

6. 平一裕、長田圭司、橋爪洋、浅井宜樹、寺口真

年、籠谷良平、吉田宗人、吉村典子、山田宏：地

域大規模住民コホートにおける脊柱バランスと腰

痛・身体運動機能との関連－The ROAD Study

－：第 93 回日本整形外科学会学術総会、

2020.6.11-8.31、オンライン学術総会 

7. 堀井千彬、浅井宜樹、飯高世子、村木重之、岡

敬之、筒井俊二、橋爪洋、山田宏、中村耕三、

大島寧、田中栄、吉村典子：脊柱骨盤矢状面ア

ライメントと変形性膝関節症の関連－ROAD スタ

ディ第 3 回調査より－：第 93 回日本整形外科学

会学術総会、2020.6.11-8.31、オンライン学術総

会 

8. 橋爪洋、吉村典子、岡敬之、寺口真年、長田圭

司、石元優々、岡田基宏、高見正成、筒井俊二、

岩崎博、南出晃人、湯川泰紹、松平浩、田中栄、

吉田宗人、山田宏：一般住民コホートにおける

Oswestry Disability Index 7 年間の変化と予後

予測因子 The Wakayama Spine Study：第 49回

日本脊椎脊髄病学会学術集会、2020.9.7-23、オ

ンライン 

9. 堀井千彬、浅井宣樹、飯高世子、村木重之、岡

敬之、筒井俊二、橋爪洋、山田宏、吉田宗人、

川口浩、中村耕三、阿久根徹、大島寧、田中栄、

吉村典子：矢状面アライメントと変形性膝関節症

の関連：ROADスタディ第 3回調査より：第 49回

日本脊椎脊髄病学会学術集会、2020.9.7-23、オ

ンライン 

10. 平一裕、長田圭司、橋爪洋、浅井宣樹、寺口真

年、籠谷良平、吉田宗人、吉村典子、山田宏：大

規模住民コホートにおける脊柱アライメント不良と

腰痛・身体運動機能との関連 The Wakayama 

Spine Study：第 49 回日本脊椎脊髄病学会学術

集会、2020.9.7-23、オンライン 

11. 長田圭司、橋爪洋、吉村典子、石元優々、延與

良夫、吉田宗人、村木重之、田中栄、中村耕三、

山田宏：後縦靱帯骨化症の骨化伸展と終末糖化

産物(AGEs)との関連 3 年の縦断調査における

後縦靱帯骨化症の自然経過：第 49 回日本脊椎

脊髄病学会学術集会、2020.9.7-23、オンライン 

12. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田中

栄、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：本邦にお

ける変形性股関節症の有病率とその推移：10 年

間の地域追跡コホートより：第 22 回日本骨粗鬆

症学会、2020.10.9-11、神戸市、オンライン 

13. 吉村典子：高齢者の自立度を測定する効果的調

査票の開発：第 79 回日本公衆衛生学会総会、

2020.10.20-22、オンライン 

14. 飯高世子、田中栄、吉村典子：変形性股関節症
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の有病率と 10 年間における推移 -The ROAD 

study-: The ROAD study：第 47回日本股関節学

会学術総集会、2020.10.23-24、四日市市、オン

ライン 

15. 吉村典子：シンポジウム 50 健康寿命延伸を目

指して―ロコモ・フレイルの立場から― ロコモ、

フレイルの疫学―地域住民コホート ROAD スタ

ディより―：第 93 回日本整形外科学会学術総会、

2020.6.11-8.31、オンライン学術総会 

16. 吉村典子：シンポジウム 6【LIVE】 日本の骨粗

鬆症コホート研究とその未来 ROAD スタディ：

第 22回日本骨粗鬆症学会、2020.10.10、オンラ

イン 

17. 吉村典子：シンポジウム 9【オンデマンド】 骨粗

鬆症検診の再構築：低骨密度発見型から高骨折

リスク発見型へ これからの骨粗鬆症検診のあり

方：第 22回日本骨粗鬆症学会、2020.10.10、オ

ンライン 

18. 吉村典子：シンポジウム 2【LIVE】 整形外科から

みた脆弱性骨折 本邦における脆弱性骨折：第

38回日本骨代謝学会学術集会、2020.10.11、オ

ンライン 

19. 吉村典子：合同シンポジウム 3【LIVE】 サルコペ

ニアの基礎と臨床 ロコモティブシンドロームとフ

レイル・サルコペニア：第 22回日本骨粗鬆症学

会／第 38回日本骨代謝学会学術集会、

2020.10.11、オンライン 

20. 吉村典子、飯高世子、堀井千彬、田中栄、中村

耕三：パネルディスカッション 2 基礎研究に裏づ

けられたロコモティブシンドローム対策：ロコモ・

サルコペニア・フレイルの関係：大規模住民コホ

ートROAD スタディ：第 35回日本整形外科学会

基礎学術集会、2020.10.15 

21. 吉村典子：協賛シンポジウム 2 ロコモティブシン

ドロームとサルコペニア：ロコモ度 1,2,3 とサルコ

ペニアの合併：第 7回日本サルコペニア・フレイ

ル学会大会、オンデマンド配信、2020.12.1-15 

22. 吉村典子：Meet the Expert 9 How to～ロコモと

フレイル：要介護原因疾患の相互作用：第 7回日

本サルコペニア・フレイル学会大会、オンデマン

ド配信、2020.12.1-15 

 

■ シンポジウム、講演 

23. 吉村典子：シンポジウム 50 健康寿命延伸を

目指して―ロコモ・フレイルの立場から― 

ロコモ、フレイルの疫学―地域住民コホート

ROAD スタディより―：第 93 回日本整形外科

学会学術総会、2020.6.11-8.31、オンライン学

術総会 

24. 吉村典子：シンポジウム 6【LIVE】 日本の

骨粗鬆症コホート研究とその未来 ROAD ス

タディ：第 22 回日本骨粗鬆症学会、2020.10.10、

オンライ 

25. 吉村典子：シンポジウム 9【オンデマンド】 

骨粗鬆症検診の再構築：低骨密度発見型から

高骨折リスク発見型へ これからの骨粗鬆症

検診のあり方：第 22 回日本骨粗鬆症学会、

2020.10.10、オンライン 

26. 吉村典子：シンポジウム 2【LIVE】 整形外

科からみた脆弱性骨折 本邦における脆弱性

骨折：第 38 回日本骨代謝学会学術集会、

2020.10.11、オンライン 

27. 吉村典子：合同シンポジウム 3【LIVE】 サ

ルコペニアの基礎と臨床 ロコモティブシン

ドロームとフレイル・サルコペニア：第 22 回

日本骨粗鬆症学会／第 38 回日本骨代謝学会

学術集会、2020.10.11、オンライン 

 

【2019 年度】 

（田中栄） 

■ 国際学会  

1. Yoshimura N, Horii C, Iidaka T, Tanaka S: 
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規模住民コホートの調査結果より：第 48 回日

本脊椎脊髄病学会学術集会 横浜市、
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4. 北山啓太、橋爪洋、吉村典子、岡敬之、寺口

真年、岩橋弘樹、浅井宣樹、佐々木貴英、村

木重之、筒井俊二、岩﨑博、高見正成、岡田

基宏、田中栄、吉田宗人、山田宏：ついた医

骨折と椎間板変性の発生高位は、脊椎アライ

メントと腰痛に影響するか？‐The Wakayama 

Spine Study：第 48 回日本脊椎脊髄病学会学術

集会 横浜市、2019.4.18-20 

5. 堀井千彬、飯高世子、村木重之、岡敬之、中

村耕三、阿久根徹、松林嘉孝、谷口優樹、大

島寧、田中栄、吉村典子：一般住民における

既存脊椎椎体骨折の隣接椎体骨折発生への影

響：ROAD study 縦断調査より：第 48 回日本
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2019.4.18-20 
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元優々、吉田宗人、村木重之、田中栄、中村

耕三、山田宏：終末糖化産物(AGEs)の血中濃
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晃人、中川幸洋、岩﨑博、筒井俊二、高見正
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腰痛の原因は高齢者と非高齢者で同じか？‐

サルコペニアと脊椎アライメントに着目して

‐：第 48 回日本脊椎脊髄病学会学術集会 横

浜市、2019.4.18-20 

9. 齊木文子、大島寧、田中建之、立花直寛、堀

井千彬、中元秀樹、松林嘉孝、谷口優樹、田

中栄：人工股関節全置換術が脊椎アライメン
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10. 堀井千彬、飯高世子、村木重之、岡敬之、中

村耕三、阿久根徹、大島寧、田中栄、吉村典

子：全脊椎 X 線画像からみたついた医骨折の
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年間の地域追跡コホートより：第 31 回日本運
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12. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田
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2. 大成和寛、曽根照喜、中西一夫、難波良文、
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（藤原佐枝子） 

1. 藤原佐枝子：「薬物治療における骨代謝マーカ

ーを使用したアドヒアランス向上に向けての

提案」、シンポジウム「骨粗鬆症診療における

骨代謝マーカーの適正使用 updata2019」 第
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（小川純人） 
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3. 石井正紀、山口泰弘、谷広頌、小川純人、秋
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4. 柴崎孝二、小川純人、栗林真里、田島由莉子、

丸林実季、旭俊臣：回復期リハビリテーショ

ン病院入院患者におけるポリファーマシー

とリハビリテーション効果との関連性. 第61

回日本老年医学会学術集会 2019.6.6、国内 

5. 矢可部満隆、小川純人、秋下雅弘：後肢懸垂
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6. 服部ゆかり、加瀬義高、小島太郎、亀山祐美、
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入所者の呼吸器疾患役の使用状況と入所後

の変化. 第 61 回日本老年医学会学術集会  

2019.6.6、国内 

8. 柴崎孝二、旭俊臣、小川純人：脆弱性骨折に
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2019.11.15、国内 
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Cooper C, Yoshimura N: Frailty in older 

community dwelling adults. A comparative study 
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子：全脊椎 X 線画像からみたついた医骨折の
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性股関節症と大腿骨頚部骨粗鬆症の関連：10

年間の地域追跡コホートより：第 31 回日本運

動器科学会 岡山、2019.7.6-7 

6. 吉村典子、村木重之：牛乳乳製品による高齢

者のサルコペニアの予防効果の解明：地域住

民の 7 年間の追跡調査より：ジャパンミルク

コングレス 2019 東京、2019.6.1 

7. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田

中栄、中村耕三、阿久根徹、吉村典子：変形

性股関節症と大腿骨頚部骨粗鬆症の相互関係 

-The ROAD study-：第 21 回日本骨粗鬆症学会 

神戸市、2019.10.11-13 

8. 飯高世子、村木重之、岡敬之、堀井千彬、田
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ウマチ学会総会・学術集会 京都市、2019.4.16 

8. 吉村典子：シンポジウム 60 ロコモティブシ

ンドロームの予防（身体と命を支える運動器

系の連環システムからのアプローチ） ロコ

モティブシンドロームとフレイル、サルコペ

ニアの連関：大規模住民コホート ROAD スタ

ディより：第 92 回日本整形外科学会学術総会 

横浜市、2019.5.12 

9. 吉村典子：超高齢社会における医療の取り組

み‐ロコモ・フレイル・サルコペニア‐要介

護運動器原因疾患(ロコモ・フレイル・サルコ

ペニア)の相互関係 住民コホート ROAD の

追跡：第 155 回日本医師会シンポジウム 東

京都、2019.6.29 

10. 吉村典子：学術プロジェクト研究成果発表 

ロコモティブシンドロームと他の要介護疾患

との関連：住民コホート ROAD スタディよ

り：第 31 回日本運動器科学会 岡山市、

2019.7.6 

11. 吉村典子：イブニングセミナー 運動器疾患

の予防 骨粗鬆症・変形性関節症・サルコペ

ニア：日本筋学会第 5 回学術集会、東京、

2019.8.2 

12. 吉村典子：シンポジウム 4 変形性関節症＆

ロコモ 変形性関節症の疫学:住民コホート

研究 ROAD の進捗：第 37 回日本骨代謝学会

学術集会 神戸市、2019.10.14 

13. 吉村典子：特別講演 6 フレイル、サルコペ

ニア、ロコモの疫学：第 6 回日本サルコペニ

ア・フレイル学会 新潟市、2019.11.9 

14. 吉村典子：市民公開講座 百寿のために：ロ

コモ・フレイルを知ろう 骨粗鬆症とロコモ

ってなぁに？：第 6 回日本サルコペニア・フ

レイル学会 新潟市、2019.11.10 

15. 吉村典子：ランチョンセミナー6  変形性関

節症の疫学：住民コホート研究 ROAD より：

第 6 回日本サルコペニア・フレイル学会 新

潟市、2019.11.10 

16. 吉村典子：知っていますか、ロコモティブシ

ンドローム：ロコモ予防講演会 2019.11.14、

和歌山県串本町、2019.11.14 

17. 吉村典子：ランチョン 2 高齢者における未

病: ロコモティブシンドロームの実態と予

防：第 26 回日本未病システム学会学術総会 

名古屋市、2019.11.16-17 

 

Ｈ．知的所有権の取得状況 
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骨粗しょう症の予防のための食事、栄養

「骨粗しょう症の食事のポイント」

１．適切な体重を維持しましょう

骨粗しょう症は骨の病気ですが、適切な体重を維持することも大切です。
まずは、身長と体重からBMI（体格指数）を計算してみましょう。

BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
身長の単位はメートル（m）にして、2回割ることになります。
例えば体重50㎏、身長150㎝の場合、50÷1.5÷1.5で22.2となります。

このBMIが下の表の範囲に入っていて、大きく変わっていなければ、体重は適正です。
やせ過ぎの場合には、骨粗しょう症のリスクが高くなります。
太りすぎの場合には、高血圧や糖尿病などのリスクが高くなります。

年齢 目標とするBMI

18～49歳 18.5～24.9

50～64歳 20.0～24.9

65歳以上 21.5～24.9

２．骨密度を維持しましょう

今、皆さまは人生で一番骨密度の高い状態になります。
これからは、その骨密度を維持していくことが大切です。
中高年以降は自然と骨密度は低下していきますが、食事や運動によって、その減少を
抑えることができます。継続して骨健診を受けて、チェックしていきましょう。

目標とするBMIの範囲

定期的に体重を測定しましょう。

60 70 80 90

年齢（歳）

10 20 30 40 50

骨粗鬆症

男性
女性

閉経期

最大骨量

100

骨
密
度

骨は健康で長生きするためにとても大切です。しかし日頃骨の健康についてはあまり関心を
持っていない人も多いと思います。
今回の骨健診をきっかけに、骨の健康について考えるようにしてください。

骨粗鬆症の予防及び検診提供体制の整備のための研究



４．カルシウム

次に骨の大切な材料であるカルシウムを摂りましょう。
牛乳・乳製品や骨まで食べることのできる小魚、緑の野菜、大豆・大豆製品がお勧めです。
中でも、牛乳・乳製品はカルシウムを多く含み、その吸収率も高いので特にお勧めです。
牛乳を飲むとお腹がゴロゴロするという人は、温めた牛乳を少しずつ飲むか、チーズや
ヨーグルトを食べるようにすると良いです。
カルシウムのサプリメントも販売されていますが、使用には注意が必要です。医師やお店
の人に相談してみてください。

５．ビタミンD

次に大切な栄養素は、ビタミンDです。
ビタミンDは骨だけではなく、筋肉にも大切な働きをしています。
筋肉の健康を維持することは、転倒などによる骨折の予防にもつながります。
ビタミンDは魚ときのこに多く含まれています。また、紫外線に当たると皮ふで作られます。

6．その他、注意すること

ビタミンKを多く含んでいる納豆を食べる。
（医師や薬剤師から禁止されている場合には食べないようにしてください）

骨の質をよくするために野菜や果物を食べる
お酒を飲みすぎない（1日にビール1本、日本酒1合、ワイン1杯程度にしましょう）
できるだけ体を動かしましょう。散歩、階段の上り下りなどで結構です。

適度に紫外線に当たることも大切
（1日15-30分）

定期的に骨健診を受診して、骨の状態を確認しましょう。

３．バランスの良い食事

健康を維持するためには、エネルギーと様々な栄養素を摂取する必要があります。
そのためには、いろいろな食品を摂取する、バランスの良い食事が基本です。
主食、主菜、副菜 プラス牛乳・乳製品、果物のような定食スタイルの食事を
心がけて下さい。
その中でもまずはたんぱく質を意識しましょう。
肉、魚、卵、大豆・大豆製品、牛乳・乳製品を毎食食べるようにしてください。

https://www.irasutoya.com/2020/05/blog-post_422.html
https://www.irasutoya.com/2018/09/blog-post_695.html
https://www.irasutoya.com/2015/01/blog-post_35.html
https://3.bp.blogspot.com/-k5kNYHe4C1E/VNgY2vm7mpI/AAAAAAAArfA/xcz1D7rDj10/s800/teisyoku_hiyayakko.png
https://2.bp.blogspot.com/-6pRhgBs5tOE/VhHgLlEaaAI/AAAAAAAAy3w/DT9A2ryFsX0/s800/milk_bin.png
https://www.irasutoya.com/2012/11/blog-post_19.html


骨粗鬆症、骨折の予防のための食事、栄養

「骨粗しょう症の食事のポイント」

１．体重は減っていませんか

骨粗しょう症は骨の病気ですが、適切な体重を維持することも大切です。
まずは、身長と体重から体格指数（BMI）を計算してみましょう。

BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
身長の単位はメートル（m）にして、2回割ることになります。
例えば体重50㎏、身長150㎝の場合、50÷1.5÷1.5で22.2となります。

このBMIが下の表の範囲に入っていて、大きく変わっていなければ、体重は適正です。
骨粗鬆症の場合には、特にやせ過ぎには注意が必要です。

年齢 目標とするBMI

18～49歳 18.5～24.9

50～64歳 20.0～24.9

65歳以上 21.5～24.9

目標とするBMIの範囲

定期的に体重を測定しましょう。

２．バランスの良い食事

健康を維持するためには、エネルギーと様々な栄養素を摂取する必要があります。
そのためには、いろいろな食品を摂取する、バランスの良い食事が基本です。
主食、主菜、副菜 プラス牛乳・乳製品、果物のような定食スタイルの食事を
心がけて下さい。
その中でもまずはたんぱく質を意識しましょう。
肉、魚、卵、大豆・大豆製品、牛乳・乳製品を毎食食べるようにしてください。

骨粗鬆症の予防及び検診提供体制の整備のための研究

骨粗しょう症になると骨折しやすくなります。骨折は要支援や要介護につながります。
健康で長生きするために、骨粗しょう症、骨折の予防が大切です。
今回の骨健診をきっかけに、骨の健康について考えるようにしてください。
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３．カルシウム

次に骨の大切な材料であるカルシウムを摂りましょう。
牛乳・乳製品や骨まで食べることのできる小魚、緑の野菜、大豆・大豆製品がお勧めです。
中でも、牛乳・乳製品はカルシウムを多く含み、その吸収率も高いので特にお勧めです。
牛乳を飲むとお腹がゴロゴロするという人は、温めた牛乳を少しずつ飲むか、チーズや
ヨーグルトを食べるようにすると良いです。
カルシウムのサプリメントも販売されていますが、使用には注意が必要です。医師やお店
の人に相談してみてください。

４．ビタミンD

次に大切な栄養素は、ビタミンDです。
ビタミンDは骨だけではなく、筋肉にも大切な働きをしています。
筋肉の健康を維持することは、転倒などによる骨折の予防にもつながります。
ビタミンDは魚ときのこに多く含まれています。また、紫外線に当たると皮ふで作られます。

５．その他、注意すること

ビタミンKを多く含んでいる納豆を食べる。
（医師や薬剤師から禁止されている場合には食べないようにしてください。）

骨の質をよくするために野菜や果物を食べる 。

適度に紫外線に当たることも大切
（1日15-30分くらい）

５．骨折の予防

転倒は骨折の原因になります。転倒を防ぐためには筋肉も大切です。できるだけ体を動
かして、筋肉を維持するようにしましょう。体重が減りすぎていないか、チェックしてく
ださい。食事、特にたんぱく質とビタミンDも大切です。

https://www.irasutoya.com/2015/03/blog-post_760.html
https://www.irasutoya.com/2020/05/blog-post_422.html
https://www.irasutoya.com/2018/09/blog-post_695.html
https://www.irasutoya.com/2015/01/blog-post_35.html
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自宅で
できる

！

骨や筋肉の衰えは転倒・骨折を招きます。
転倒・骨折は要介護状態を招き、死亡する危険性を高めます（骨卒中）。
健康な骨と筋肉を維持するためには運動が効果的です。
パンフレットのトレーニングを参考にご自宅で運動を行なってみましょう。

あなたの骨と生活を
守るために

スクワット
❶足を肩幅に広げて立ちます。

STEP

01
❷おしりを引きながら
　ゆっくりと膝を曲げ、
　ゆっくりと戻ります。

膝がつま先より
前に出ないように

脚の筋力

※立ってのスクワットが
できない場合は椅子や机
を使いましょう。

5~6回1セット

1日3セット

床につかない程度に片脚を上げて
１分間バランスをとります。

STEP

02 片脚立ち

1分
バランス能力

※転倒しないように必ず
つかまるものがある場所
で行ないましょう。

1日3セット

左右1分間1セット

STEP

04

※無理のないペースで行ない、転倒に注意しましょう。

ステップ
❶床に十字の印を付け、4つの区画を作ります。

❷左下→左上→右上→右下→左下→右下→右上→左上→左下
　の順でステップしていきます。このとき、各区画に両足を
　つきます。

1 2

3

6

7 4

5

左下から
スタート！

8

1日3セット

10回1セット

バランス能力

時計周り
1 4 は

反時計周り
5 8 は

トレーニングの注意点トレーニングの注意点
・運動は痛みがない範囲で行ないましょう。
・運動はゆっくりと行なうようにしましょう。
　（運動の効果が高まります）
・運動は継続することで効果がみられます。
・できる運動、回数からで構いませんので、
　継続できるように頑張りましょう。

簡単メニューも
あります！

STEP

03 ヒールレイズ
両足で立ち、かかとを上げ
ゆっくり降ろします。

※立つ姿勢が不安定な場合は
椅子の背もたれや壁などを使
いましょう。

1日3セット

10~20回1セット

ふくらはぎの筋力



寝転がってできるトレーニング

❶片膝を立てて寝た姿勢から、
　もう一方の脚の膝を伸ばし
　たまま10cm程度上げます。

❷その状態を5秒間キープし、
　ゆっくり脚を降ろします。

脚上げ
STEP

01

10cm

左右10回ずつ1セット1日3セット

太ももの筋力

5秒
お尻上げ

STEP

02

❶片膝を立て片脚を浮か
　せた姿勢から、お尻を
　持ち上げます。

❷その状態を5秒間キープし、
　ゆっくりお尻を降ろします。
左右10回ずつ1セット1日3セット

おしりの筋力

5秒

腹筋

10回 1セット 1日3セット

STEP

03

❷その状態を 5秒間キープし、
　ゆっくり降ろします。

❶両膝を立てて寝た姿勢から、
　背中を丸めるようにゆっくり
　頭と両肩を持ち上げます。

おなかの筋力

5秒
背筋

10回1セット 1日3セット

❷その状態を 5秒間キープし、
　ゆっくり降ろします。

❶おなかの下に枕を入れた
　うつ伏せ姿勢から上半身
　をゆっくり持ち上げます。

STEP

04 背中の筋力

5秒

座ってできる

寝転がってできる

1日3セット

10回1セット

座ってできるトレーニング

❶背筋を伸ばして
　座った姿勢から、
　膝を伸ばします。

❷膝を伸ばしたまま
　５秒間キープして、
　ゆっくり降ろします。

膝伸ばし
STEP

01 太ももの筋力

5秒
左右10回ずつ

1セット

1日3セット

STEP

02
❶背筋を伸ばして
　座った姿勢から、
　太ももを上げます。

❷太ももを上げたまま
　５秒間キープして、
　ゆっくり降ろします。

脚上げ 太ももの筋力

5秒
つま先を

上げたままで！

左右20回ずつ
1セット

1日3セット

開脚
STEP

03

❶背筋を伸ばして座った
　姿勢で両膝を伸ばした
　まま足を浮かせます。

おしりの筋力

1日3セット

20回1セット

5秒
❷その姿勢から両脚を
　広げ、５秒間キープし
　両脚を閉じます。

体幹ストレッチ
STEP

04

❶両手を頭の後ろに組んだ
　姿勢から体を丸め5秒間
　キープします。

❷そこから背筋を伸ばして
　いき、伸びきった姿勢で
　５秒間キープします。

体幹の柔軟性

5秒
5秒

1日3セット

10回1セット
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