
　 恩 納 村 「 幸 せ に 生 き る 力 」 育 成 ・ 支 援 委 員 会 の 事 業 で あ る 「 恩 納 村 ・ 北 海 道 石 狩 交 流 」 が 、２ 月 ３ 日

か ら ６ 日 ま で の ３ 泊 ４ 日 の 日 程 で 行 わ れ 、 う ん な 中 学 校 の 生 徒 ２ ０ 名 が 北 海 道 石 狩 市 を 訪 問 し ま し た 。

　 花 川 中 学 校 と の 交 流 会 で は 、 お 互 い の 学 校 紹 介 や ク イ ズ を 通 し て 交 流 を 深 め 大 い に 盛 り 上 が り ま

し た 。 ス キ ー 場 で は 、 雪 遊 び や ス キ ー 体 験 を し 、 一 面 に 広 が る 銀 世 界 を 満 喫 し て い ま し た 。

　 来 年 度 は 石 狩 市 の 皆 さ ん を 盛 大 に 歓 迎 し た い と 思 い ま す 。
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ず っ と 歩 け る 強 い 骨 を 目 指 そ う ！
～ 骨 粗 し ょ う 症 予 防 ～

ず っ と 歩 け る 強 い 骨 を 目 指 そ う ！

□ 高 齢 者

□ 閉 経 を む か え た 女 性

□ 若 い 時 、 極 端 な 食 事 制 限

　 （  ダ  イ  エ  ッ  ト  ） を  し  た

□ 運 動 不 足

□ 偏 食 （ 特 に カ ル シ ウ ム や

　 ビ タ ミ ン D の 不 足 ）

□ た ば こ を 吸 う

□ お 酒 を 飲 む 量 が 多 い

□ 糖 尿 病 や 慢 性 腎 臓 病 の 人

□ 家 族 に 骨 粗 し ょ う 症 で

　 骨 折 し た 人 が い る

骨 を 丈 夫 に す る た め に は ？ ？

運 動 運 動 で 骨 に 刺 激 が か か る と 、 そ の 負 荷 に 応 じ て 骨 が 強 く な り ま す 。

激 し い 運 動 で な く て も 大 丈 夫 で す 。 速 足 で 歩 く だ け で も 骨 は 刺 激 さ れ ま す 。
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骨 粗 し ょ う 症 検 診 を う け ま し ょ う ！

　 治 療 を 開 始 し 、 継 続 す る こ と が 重 要 で す ！ 骨 粗

し ょ う 症 治 療 薬 の 中 に は 、 中 断 す る と 骨 密 度 が 急

速 に 低 下 し 骨 折 の 危 険 が 高 ま る も の も あ り ま す 。

し っ か り 治 療 を し て 、 骨 密 度 の 低 下 を 防 ぎ ま し ょ う ！

　 村 が 各 地 域 で 実 施 し て い る 集 団 健 診 や 婦 人 が ん 検

診 で 、 令 和 ６ 年 度 骨 粗 し ょ う 症 検 診 が 始 ま り ま し た 。

　 ま だ 受 け た こ と が な い 方 は ぜ ひ 受 け て み ま し ょ う 。

女 性 は 無 料 と な っ て い ま す ！ ！
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　 骨 代 謝 の バ ラ ン ス が 崩 れ 、 骨 が ス カ ス カ に な り 、 も ろ く 骨 折 し や す く な る 病 気 で す 。 特 に 高 齢 者 は 、 骨 折 を

き っ か け に 歩 け な く な っ た り 、 寝 た き り に な る リ ス ク が 高 ま り ま す ！ 健 康 で 自 立 し た 期 間 で あ る “ 健 康 寿 命 ”

を 延 ば す た め に は 、 骨 粗 し ょ う 症 の 予 防 が 肝 心 で す ！

骨  粗  し  ょ  う  症  っ  て  な  ん  だ  ろ  う  ？ ？

　 若 い 時 に 骨 量 を 貯 金 し て お く と 、 骨 量 が 減 少 し て も 骨 粗 し ょ

う 症 の 発 症 を 遅 ら せ る こ と が で き ま す 。 女 性 は 閉 経 に 伴 い 新 し

く 骨 を 作 る た め に 必 要 な 、 女 性 ホ ル モ ン が 減 少 し ま す 。 そ れ に よ

り 骨 量 が 減 少 （ 骨 が ス カ ス カ ） し 骨 粗 し ょ う 症 を 発 症 し や す く な

る た め 特 に 気 を 付 け ま し ょ う ！

若 い う ち か ら の 予 防 が 大 切 ！ ？

骨 粗 し ょ う 症 の リ ス ク が 高 い の は 、 ど ん な 人 ？

「 一 度 に ま と め て と る 」 の で は な く 毎 日 ・ 毎 食 摂 取 す る こ と を 意 識 し ま し ょ う 。食 事

骨 粗 し ょ う 症 と 診 断 さ れ た ら
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