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出典：公益財団法人 日本脳卒中協会

血栓

頭蓋骨

くも膜

脳梗塞
脳出血

くも膜下出血

11 市報うんなん 2023.10

雲南病院だより

骨粗しょう症とは骨粗しょう症とは
　骨粗しょう症とは、骨強度が弱くなり、骨折する危
険性が高くなる病気です。
　自覚症状が乏しく、「背中が丸くなる」、「身長が縮む」
といった症状が徐々に起こるため、「病気」と気付か
ないことが多いのも特徴です。
　女性に多くみられ、50歳前後から急増し有病率は
男性の約３倍です。60代女性の３人に１人、70代女
性の２人に１人が骨粗しょう症といわれています。男
性も60歳を過ぎると罹患しやすくなります。

治　療治　療
　一般的な治療としては、食事指導・薬物療法・運動
療法があります。
　今回は運動療法についてお伝えします。運動として
は、骨密度を上昇させるための有酸素荷重運動・筋力
強化トレーニング、背筋強化トレーニング、バランス
トレーニングなどがあります。

予　防予　防
　骨粗しょう症は治療も大切ですが、予防もとても大
切です。
一�次骨折予防…初回の骨折を防ぐためには、若い時期
により高い骨量を獲得すること、中高年になってか
らは若年時の骨密度をできる限り維持することがポ
イントです。
　そのために、早いうちから現在の自分の骨量を知
り、栄養・運動などの生活習慣を見直すことが大切
です。
二�次骨折予防…骨粗しょう症による骨折を起こすと再
び骨折を起こす危険度が高くなります。
　すでに骨粗しょう症による骨折を起こし、医療機
関において骨粗しょう症の治療を開始している方に
は、骨粗しょう症リエゾンサービス※などを通して、
再骨折予防に向けた適切な治療および指導が実施さ
れている例が多く見られます。

※リエゾンサービス… 医師、看護師、その他多くの専門職がチームになって
治療のサポートを行うこと

早い取り掛かりが大事！早い取り掛かりが大事！
　上記の関係性から骨粗しょう症の予防目的の運動は
ロコモティブシンドロームの予防にもつながります。
　○閉経後の女性の方、70歳以上の男性の方　
それ以下の年齢の方でも
　○�関節リウマチや内科疾患（糖尿病、慢性閉塞性肺
疾患、慢性腎臓病、内分泌疾患など）のある方

　○�長期間ステロイド薬を内服されている方、喫煙や
過度の飲酒をされている方

　上記に該当する方は一度、かかりつけの医師に相談
してみてはいかがでしょうか。予防目的の早期の薬物
治療、食事、運動が健康寿命を延ばし、生活の質の向
上につながります。
　当院でも骨粗しょう症リエゾンサービスチームを発
足することになり、まずは院内で二次骨折予防に対す
る支援を開始することになりました。より市民の皆さん
の健康に寄与することができよう引き続き頑張ります。

　「骨粗しょう症」という言葉は多くの方が耳にされたことがあると思います。近年ではロコモティブシンド
ローム※という言葉と予防の重要性も知っていただけるようになってきましたが、以前からある骨粗しょう症
の言葉は知っていても予防や治療の認知度はまだまだ低い状況にあるのではないでしょうか。
　骨粗しょう症になると骨折しやすくなり、骨折は脳卒中、認知症、高齢による衰弱に続いて介護が必要にな
る原因の約１割を占めています。
　生活の質を守り健康寿命を伸ばすためにも骨粗しょう症は注意しなければいけない病気の一つです。
　今回はその骨粗しょう症の予防と治療の関係についてお話します。
※ロコモティブシンドローム… 加齢に伴う筋力の低下や関節や脊椎の病気、骨粗しょう症などにより運動器の機能が衰えて、要介護や寝たきりになってしまっ

たり、そのようになるリスクが高い状態

リハビリテーション技術科　吉
よしおか
岡　健

けんたろう
太郎

「「骨粗しょう症の予防 骨粗しょう症の予防 ～健康長寿の屋台骨～～健康長寿の屋台骨～」」
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  予約・問い合わせ先
　　雲南市立病院　保健推進課　℡ 0854-47-7510

眼や皮膚のかゆみ、鼻水、くしゃみ・・・に悩んでいませんか？眼や皮膚のかゆみ、鼻水、くしゃみ・・・に悩んでいませんか？
　その症状、実はアレルギーが原因かもしれません。
①アレルギーとは
　私たちの体には「免疫」という病気を引き起こす
異物（細菌、ウイルス、食物、ダニ、花粉など）か
ら体を守る仕組みがあります。アレルギーの原因と
なる異物を「アレルゲン」といい、食物、花粉、カ
ビなどさまざまなものが挙げられます。このアレル
ゲンが体内に入ると異物とみなし排除しようとする
免疫機能が働き、アレルギー症状（涙目、眼のかゆ
み、鼻水、皮膚のかゆみ、発疹、くしゃみなど）を
引き起こします。アレルギー症状は個人差がありま
すが、場合によっては呼吸困難や血圧低下といった
重篤な症状（アナフィラキシーショックなど）を引
き起こすことがあります。

②MAST48ミックスとは
　アレルギースクリーニング検査であり、少量の血
液（0.5ml）で48種類ものアレルギーの原因を１
度に調べることができます。また、特定原材料７品
目（加工食品への原材料の表示義務のある卵、乳、
小麦、落花生、エビ、カニ、ソバ）を全て検査する
ことが可能です。
　アレルギーの原因を知ることで、自身で予防する
ことができるようになります。

あなたの健康をサポート♪あなたの健康をサポート♪
病院保健師からのちょっと役立つ話病院保健師からのちょっと役立つ話

Vol.21　Vol.21　新たにアレルギー検査（新たにアレルギー検査（MM
マ ス トマ ス ト

ASTAST48ミックス）48ミックス）ができるようになりました。ができるようになりました。

　人間ドックや健診のオプション
として検査することができます。
　単独検査も可能です。
　気軽に相談してください。

検査費用：
15,700円（税込み）
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先日いただいた質問はこれです。

「新型コロナウイルス感染症にならないために、
　　　　　　　何をしたらいいですか？」
　新型コロナウイルス感染症を含め、風邪をひかない
ようにするためには、食べ物、運動、睡眠に注意する
ことが第一ですが、日々の行動に関してもいろいろな
ことが研究され、分かってきています。
　その中の一つが「顔面を触ることは新型コロナウイ
ルス感染症のリスクを上げる」ということです。
　最近の研究では、顔を触ることが多くなると、４倍、
新型コロナウイルス感染症になりやすいことが分かっ
ています。多くの新型コロナウイルスへの感染が手から
始まっていることが分かっており、感染した手で顔面を
触ることによって、粘膜からウイルスが入り感染しやす
くなるのかもしれませんね。

　どうしても痒くなると、無意識に触ってしまうことが
あるかもしれませんが、しっかり、手を洗い、消毒して
から、触るようにしたいですね。まだまだ、新型コロ
ナウイルスに感染すると、重症化し入院が必要になるこ
ともありますので、手指衛生に心掛けたいですね。
 

○こんなことをしています・・・
　・玄関での車いす介助
　・車いすの点検、修繕
　・病院内外の清掃
　・周辺の草刈り
　・病院イベントの参加
　・�その他�赴任医師等の歓迎会など当会主催の事業

○活動テーマは・・・
　・「できる時に」
　・「できる人が」
　・「できる事を」

○ボランティアの会は・・・
　　・�地域医療を守る活動として住民自身が立ち上げ、自主的に活動する団体として

全国的な評価を受けています
　　・組織は比較的緩やかな活動テーマ（決まり事）で自由度が高い組織です
　　・会員は活動を継続するために年会費2,000円をいただいています
　　・参加のための資格などは特にありません
　　・申し込みは　雲南市立病院管財課　　　℡0854-47-7533
　　　　　　　　　病院ボランティア事務局　℡0854-47-7535

＜健康教室の開催＞
糖尿病を予防するチエとワザ 　　　　　
　10月30日（月）14：00～16：00（開場13：30）
　　無 料　場所：雲南市役所201・202・203会議室
　※予約制（締め切り10月23日）

　講師：・天
あま
野
の
　志

し
保
ほ
　医師（雲南市立病院　内科）　

　　　　・長
は せ が わ
谷川英

ひろ
美
み
　管理栄養士

　　　　・菅
すが
田
た
　里

り
咲
さ
　理学療法士　

予約・問い合わせ先　雲南市立病院　保健推進課　℡0854-47-7510

病院ボランティアを募集しています病院ボランティアを募集しています

このシリーズでは総合診療医が患者さんからいただいた質問をもとに市民の
皆さんが困っている症状や疑問について解説します。

総合診療医が答える

第39回：「顔面を触る習慣は新型コロナウイルス感染症感染症のリスクを４倍上昇させる」
「こんな「こんな症状症状やや疑問疑問  持持っていませんかっていませんか？？」」

手洗い効果の程度


