
•愛知学院大学健康科学部

•伊藤倫之

2025年11月11日

愛知学院大学
第236回モーニングセミナー

ちょっとした運動と骨の健康維持
  〜あまり知られてない骨の真実〜



本日のお話

● 骨の構造と性質

● 骨粗鬆症

● 骨粗鬆症の治療と運動

● 骨に刺激を与える運動



骨の内部構造

https://medick.biz/category/select/pid/137138



骨の役割

•身体を支える

•運動の支点となる

•内臓を守る

•血球を作る

•カルシウムを蓄える



骨の構造と生理学

食事からのカルシウム摂取
消化管からのカルシウム吸収
腎臓からのカルシウム排泄

ホルモンとビタミンDが重要な作用

骨はカルシウム（Ca）とコラー
ゲンからできており、Caの貯蔵
庫である

https://honemirai.meg-snow.com/

★



骨吸収と骨形成

https://honemirai.meg-snow.com/basic/



骨吸収・骨形成の刺激
•Wolffの法則

刺激の強さ（骨ひずみ量, microstrain） 骨の反応

< 800 µstrain 骨吸収（骨が弱くなる）

800–1,500 µstrain 維持（変化なし）

1,500–3,000 µstrain 骨形成が促進される（理想範囲）

> 4,000 µstrain 微小損傷・疲労骨折のリスク



骨芽細胞と破骨細胞

三浦正一 モダンメディア62

★

https://www.jpte.co.jp/



変形性関節症

https://www.knee.or.jp/



高齢者に多い骨折

１）大腿骨近位部骨折

２）胸腰椎圧迫骨折

３）橈骨遠位端骨折

４）上腕骨近位部骨折

★



骨粗鬆症
•骨粗鬆症とは、骨量が減って骨が弱くなり、骨折しや
すくなる状態
•日本には約1000万人以上骨粗鬆症患者がいるといわ
れ、高齢化に伴ってその数は増加傾向する

https://omote-seikei.com/kotsu.html http://www.ccr-net.com/op7.htm

★

https://www.joa.or.jp/public/sick/condition/bone_fracture.html


運動器疾患・外傷のリハビリテーション医学・医療テキスト

骨密度
•骨量（g/cm2、mg/cm3）

★



骨粗鬆症の診断

診断基準

原発性骨粗鬆症の診断基準（2012年度改訂版）

★



骨粗鬆症の診断方法II
診断方法：骨代謝マーカー

Https://www.yodosha.co.jp/ 

★

骨代謝には、骨芽細胞による骨形成と破骨細胞による骨吸収があり、それぞ
れのマーカーに加え、骨基質に関係する骨マトリックス関連マーカーがある
マーカーは、治療法選択、治療判定にも利用出来る

https://www.yodosha.co.jp/
https://www.yodosha.co.jp/


骨粗鬆症の治療

https://www.msd.co.jp/

http://igakukotohajime.com/2020/

★



食事療法
●カルシウム、ビタミンDを含む食事

骨粗しょう症治療のための
推奨量は、1日700〜
800mg
（一般推奨量650mg）

摂取の目安量は、5.5μg

★



骨粗鬆症の治療法

・運動療法

投薬
•治療の目的

http://www.takamiseikei.com/

骨吸収

骨形成

破骨細胞

骨芽細胞

カルシウム
ビタミンＤ

骨形成

骨に刺激を入れる

•機械的刺激

•筋収縮

★



（µstrain）
運動種目 骨への力学的刺激 骨形成効果

歩行（4–5 km/h） 約800–1,000 維持レベル

速歩（6–7 km/h） 約1,200 わずかに促進

ジョギング 約1,500–2,000 骨合成促進

ランニング（中強度） 約2,000–3,000 明確な促進効果

ジャンプ・跳躍運動 約3,000–4,000 非常に強い促進

水泳・自転車 約300–800 効果ほぼなし
（特に大腿骨・脛骨）

（荷重が少ない）

運動の種類と骨の力学的刺激



骨形成を促進する運動

https://www.nhk.or.jp/

ジャンプは骨密度が低い
ときは危険性があるため、
つま先立ちで代用すると
いい



骨に物理的刺激を入れる運動



どの筋肉を鍛える？
骨密度を上げたい骨は？

大腿骨

https://iihone.jp/fear.htmlhttps://otsuka-seikei.com/



大腿骨に刺激を与える筋

https://kansetsu-life.com/

大体四頭筋



大腿骨に刺激を与える運動



どの筋肉を鍛える？

骨密度を上げたい骨は？

腰椎 https://iihone.jp/fear.htmlhttps://www.mcdavid.co.jp/



胸腰椎に刺激を
与える筋

腹直筋、脊柱起
立筋、多裂筋

https://www.mcdavid.co.jp/



胸腰椎に刺激を与える運動

腰痛に注意！



その他の腰椎に刺激を与える筋

https://dokodemofit.com/8419/



安全にできる運動

腸腰筋を最も使う運動

足のあげ方で使う筋を
変えられる！

足の上げ方を変えると
負荷も変えられる！！



Take Home Message

骨は骨吸収（壊され）、骨形成（作ら
れ）を繰り返して、丈夫になっている

骨を丈夫にするには、骨に物理的な刺激
を入れるか筋を収縮させればいい
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