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リハビリテーションを通して患
者さんが生きる喜びと希望を
抱き、充実した人生をおくら
れるよう、医の原点に立った
心温まる医療を提供し、福祉・
介護との連携推進をはかる。
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チョット

Reha
第50回

骨粗鬆症と 運動療法

骨
こつそしょうしょう

粗鬆症とは？

骨の脆
ぜいじゃくせい
弱性により、骨折リスクが増大した状態であり、WHO（世界保健機関）によると「低骨量と骨組織の微

細構造の異常を特徴とし、骨の脆弱性が増大し、骨折の危険性が増大する疾患」と定義されています。骨粗鬆症は、
原
げんぱつせい
発性骨粗鬆症と続

ぞくはつせい
発性骨粗鬆症に分類されますが、骨脆弱性を起こす他の疾患がなく、主に加齢によって発生す

る原発性骨粗鬆症を紹介します。

図1

原因

骨は骨
こつ
芽
が
細胞が分泌するⅠ型コラーゲンを主体と

した骨基質にハイドロキシアパタイト結晶（カルシ
ウム（Ca）とリン（P）が主成分）が沈着すること
によって形成されます。
そして骨では破

は
骨
こつ
細胞による古い骨の吸収と骨芽

細胞による新しい骨の形成（骨リモデリング）が行
われることによって骨量が維持されています（図1）。
加齢、女性ホルモンの減少、運動不足、ビタミンD
不足などによって、この骨リモデリングのバランスが
崩れ、骨吸収が骨形成を上回ることによって骨量が減
少し、骨強度が低下して骨折しやすくなります。

臨床像

骨粗鬆症により骨強度が低下し、骨折リスクが増
大しただけでは症状は生じません。骨粗鬆症におい
て問題となるのは、立った姿勢からの転倒やそれ以
下の外力（軽微な外力）で発生する脆弱性骨折です。
骨粗鬆症による骨折は脊

せきついついたい
椎椎体、大
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部位で発生しやすく、これらの骨折による身体支持
機能の低下と運動機能障害により、ADLに障害をき
たすことが問題となります。またこれらの骨折は死
亡リスクを上昇させると報告されており、大腿骨近
位部骨折者の10％が骨折後1年で死亡していたとの
報告もあります。

予防と治療

骨粗鬆症の治療の目的は、骨折を予防して生活機
能とQOLを維持することです。
骨粗鬆症の予防と治療方法の一つに運動療法があ
ります。
骨には力学的負荷により骨強度が増加するメカニ
ズムがあり、Wolffの法則として知られています。�
力学的負荷は骨組織内の骨細胞のネットワークにより

古くなった骨に
破骨細胞が集まる

新しい骨が形成される

Ca Ca骨吸収

骨形成 骨芽細胞がコラーゲンを作り
カルシウムを定着させる

Ca

Ca

破骨細胞が古い骨を吸収し
カルシウムを血中へ溶かす

破骨細胞

骨芽細胞
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感知され、骨芽細胞による骨形成を促進し、
破骨細胞による骨吸収を制御するのです。
荷重や筋力訓練による力学的負荷によっ
て骨密度が上昇するとともに、身体機能の
改善による転倒予防効果が期待されます。
運動の種類として、有酸素運動、筋力ト
レーニング、ウォーキング、荷重運動、太
極拳、水中運動などが挙げられます。これ
らの運動によって腰

ようつい
椎および大腿骨近位部

の骨密度が上昇すること、転倒リスクが減
少し骨折予防効果があることが報告されて
います。太極拳では腰椎骨密度の上昇が認
められています。
ウォーキングやジョギングによる有酸素
運動では主に腰椎骨密度が上昇し、ジャン
プを主体とした衝撃運動では大腿骨近位部
の骨密度が上昇するとの報告があります。
現在日本整形外科学会では、加齢による
運動器の障害により移動機能が低下した状
態であるロコモティブシンドロームという
概念が提唱されており、健康寿命延伸のためにロコモ対策が重要とされています。ロコモの予防や改善につながる
運動の一つとして、ロコトレ（図2）が当学会から推奨されています。ロコトレは下肢筋力の増強訓練とバランス
訓練であるため、転倒予防効果があることが示されており、また骨密度増加効果を示した研究報告もあります。

保健シート4－①

足腰・骨をきたえて転倒を予防し、骨折を防ぐ

毎日つづけよう ロコモ運動

1  肩幅より少し広く
足を広げて立つ。

両手を腰に当て、
片足を床から
5～10cm上げて
静止する。

足をやや開いて
立ち、かかとを
ゆっくり上げて、
ゆっくり下げる。

2  腰を後ろに引きながら、ゆっくりひざを
曲げ、またゆっくりもとの姿勢に戻る 
（5秒で下がり、5秒で戻るペース）。

つま先は
かかとから
30度開く

支えが必要な場合は、
壁や机などに手をついて
行いましょう

支えが必要な場合は、
壁や机などに手をついて
行いましょう

腕でバランスをとる

ひざはつま先より
前へ出ないように 90度以上

ひざを
曲げないように

ひざはつま先と同じ
方向を向くように

※骨折している人、なんらかの治療を受けている人は、医師に相談のうえ行ってください。

監修：石橋英明 （伊奈病院整形外科部長　高齢者運動器疾患研究所代表理事）

加齢によって筋力が衰え、また骨粗鬆症になると、転倒しやすく骨折を起こしやすくなります。
そして、ロコモティブシンドローム

＊

の危険性も高くなります。
ここにあげたのは、筋力とバランス能力を高め、骨量を増やすことができる、かんたんな運動です。

毎日続けることで確実に足腰は強くなり、骨も丈夫になります。
健康で自立した生活のために、今すぐ運動習慣をつけましょう。

スクワット 下肢全体の筋力を高めるのに効果てきめん

片脚立ち
バランス能力を高め、
脚のつけ根の骨を
強くする

かかと上げ
ふくらはぎの
筋力アップで
転倒予防

＊ ロコモティブシンドローム（ロコモ） 　
 加齢に伴う運動機能の低下や運動器疾患（足腰の病気のこと。骨粗鬆症も含まれる）のために、将来要介護
や寝たきりになる危険性が高い状態を意味する。

歩行や立位が不安定な
方は、机に手をついて、
イスからの立ち座りを
ゆっくり行いましょう。

左右1分間ずつ
1日 1～3回

1セット 10～20回
1日 1～3セット

1セット 5～10回   1日 1～3セット

30度

5〜10cm

かかとは軽く上げる
程度でよい

図2　公益財団法人骨粗鬆症財団より

最後に

脆弱性骨折は要支援・要介護認定要因の12％を占めるため、骨粗鬆症を予防するために、日々の生活のなかに
運動を加えることをお勧めします。まずは自宅で可能なロコトレを始めてみてはいかかでしょうか。

整形外科 医長　落 合 俊 秀
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看護部の取組み
～あれ＆これ～ご紹介

Vol.34

看護
エキスパート
研修

訪問看護では、健康状態の観察、内服管理状況
の確認やカレンダーセット、排泄や入浴などの日
常生活動作の介助、点滴などの医療処置、ストレッ
チや屋外歩行などのリハビリ、相談対応など多岐
にわたる利用者のサポートを行っていました。病
院とは違う、在宅での限られた資源を工夫し、ケ
アを実践場している面は印象的でした。
訪問看護は利用者の生活の場へ出向くため、そ
の方の生活背景や価値観の尊重が大切であると学
びました。さらに、病院では介助量が多く在宅復

帰は難しいと考えてしまう方でも、ご家族の協力
や地域のサービスを調整することで、住み慣れた
地域で自分らしく生活しており、利用者の生活を
支えるケアの重要性を実感しました。
今後は患者さんの生活背景を踏まえた看護を提
供するとともに、退院前カンファレンスなどを通
して地域の担当者と情報共有を積極的に行い、患
者の希望を叶えるケアを実践していきたいです。

４S病棟　高 木 優 里 花

今回の訪問看護研修では、小児から老年期まで
その人の生活に寄り添い、支援を行う訪問看護の実
践を学ぶ機会となりました。在宅医療は難病や慢性
疾患などにより療養期間が長期に及ぶ場合も珍しく
なく、利用者さんだけでなくご家族が安心して在宅
療養を継続できるよう支援する姿が印象的でした。
超高齢化社会を迎える昨今、在宅医療は治療の
場にとどまらず、予防医療としての役割も担って
います。要支援や要介護度の低い段階から訪問看

護を導入することが、重症化予防や自立支援、家
族の負担軽減につながることを学びました。また、
入院中にサービスの導入を患者さんが同意されて
いても、必ずしも前向きに受け入れられている方
ばかりではない現状を知りました。今後の退院支
援では、入院中から丁寧な説明や情報共有を行い、
円滑に地域医療へ移行できるよう橋渡しとしての
役割を意識して介入していきたいです。

4N病棟　神 原 美 幸

訪問看護師は、医療処置や健康管理に加え、日
常生活動作の維持・向上や服薬管理、家族への日
常的なアドバイスなどを通して、療養者の生活を
継続的に支援していました。その姿から、住み慣
れた自宅で安心して暮らし続けられるよう支える
ことが看護の重要な役割であると再認識しました。
また、医療職がいつもいるわけではない在宅生活

の中で、日ごろから、本人の意思を尊重し、残さ
れた力を引き出すことに注力し、さらに災害への
備えや多職種との連携により、訪問時間外も安全
に生活できる環境を整えていることに感銘しまし
た。この学びをもとに、都リハの退院支援を盛り
上げていきたいです。

6F病棟　菅 沼 寿 美 子

看護部教育プログラム「リハビリテーション看護エキスパート研修」の一環で、訪問看護ステーション「みけ」で
同行訪問研修を行いました。研修生たちが見て・聞いて・感じたことを共有いたします。

訪問看護ステーション「みけ」に行ってきました！！
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上肢の
自主トレーニング紹介

リ
ハ
ニ
ャ
ン

リハセンター
自主トレ紹介

Vol.2

　肩甲骨・肩関節の運動を紹介します。
　肩甲骨の可動性を確保することは、肩の痛みや亜脱臼の予防に効果的です。

※�リハビリ中の方は担当スタッフにご相談下さい。痛みのない範囲で行って下さい。

1. 肩甲骨の運動 ❶ 大きく息を吸いながら肩を耳に近づける。
❷ ゆっくり息を吐きながら肩を下していく。

2. 肩関節の運動 ❶ 両手を組み、ゆっくり腕を上下する。
❷ 徐々に上げる角度を大きくする。　★体幹の伸展も意識

作業療法部門　矢 作 温 子
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  「令和7年度 墨田区民公開講座」開催報告

令和8年3月6日（金）に、墨田区が主催、墨
田区医師会・当院が受託して、「墨田区民公開
講座」を実施いたしました。
今回の区民公開講座のテーマは「ほんの少し
で変わる100年の元気習慣 ～人生100年時代 
元気に過ごすためのコツをお教えします～」で
す。会場は【すみだ保健子育て総合センター】
で行われ、講演の第一部と二部の合間に作業療
法士による体操も行われました。
第一部では墨田区医師会会長 山室先生に「高
齢期における『健康』」についてお話しいただ
きました。講演では、墨田区で実施している『75
歳以上の健康診査』に絡み、フレイルの状況に
陥らない工夫や、フレイル検診を通して生活の
中でできる工夫をお話していただきました。
第二部では、東京都リハビリテーション病院
院長補佐 堀田富士子医師に「健やかに毎日を
過ごすヒント」と題し、人生の中では避けて通れ
ない、要介護状態になったときの社会制度や墨
田区における施策等をお話していただきました。
両公演共に区民の感想は、「興味深かった」

「楽しく講演を聞くことができた」「明日から実
践できる内容でした」と大変好評なご意見をい
ただきました。墨田区民が「人生100年時代」
にいっそう暮らしが充実する内容であったと感
じます。
これからも東京都リハビリテーション病院で
は、区東部地域リハビリテーション支援センター
として、地域リハビリテーションの拡充を念頭
に住民が住み慣れたところで、一生安全に、そ
の人らしくいきいきとした生活が送れるよう、
健康や幸福に対する支援を行ってまいります。

事業推進課 MSW　関 口 美 香
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REHA TOPIC
都リハ　トピック いよいよ“コラボ研修”開講！

「都リハ アカデミア」

「都リハ アカデミア」とは、東京都リハビリテー
ション病院のミッションである“高度専門リハの
提供”というフィールドを生かし、リハビリテー
ション医療の現場で活躍する専門職のみなさんの
キャリア形成と成長を支援することを目的として
設立したものです。さらに充実・発展・体系だ
てた部門を超えての研修を提供していきます。そ
の第一弾として、チーム医療の実践を主軸に合同
研修体系を新たに創り、令和8年度9月から「未
来のリハを創造・支援する人材育成研修／6回シ
リーズ」の開講準備を進めております。現場の要
となる専門職のみなさんのスキルアップからリー
ダー育成に至るまで、ぜひこの研修を活用してい
ただければ幸いです。
東京都においては2040年に向かって、急速に高

齢化が進むなか、リハビリテーションの重要性は
ますます高まっています。多職種が連携し、患者

一人ひとりの生活の質を高めるためには、専門職
自身の学びと成長が不可欠です。都リハアカデミ
アは、そうしたニーズに応えるべく、体系的かつ
実践的なキャリア開発プログラムを提供し、皆さ
んの専門性の深化とキャリアの飛躍を後押しして
まいります。
また、本アカデミアでは、セラピスト・看護師・
介護職・医師など、職種を越えた交流と協働を促
進することを目指しています。参加される皆様が、
自らの可能性を広げ、地域社会に貢献する力をさ
らに高めていただけるよう、私たち一同、全力で
支援してまいります。
各研修開催プログラムのご案内をお届けしてま
いります。ぜひ、都リハアカデミアへのご参加を
賜りますようお願い申し上げます。

副院長　小 坂 智 恵 子

チーム医療促進のためのコラボ研修

看護体系
・新人研修
・リハ看護
　エキスパート研修
・看護研究研修 他

・新人研修
・中堅研修
・実務者研修 他

セラピスト体系
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河津桜や梅が咲き始め、春の訪れを感じる季節となりました。「冬季オリンピック2026」での日本代表選手の活
躍に、元気やパワーをもらった方も多いのではないでしょうか。皆さまが「ほっと」ひと息つく時間に、手に取っ
ていただける広報誌を今年も目指してまいります！

東京都リハビリテーション病院　広報委員会
〒131-0034　東京都墨田区堤通2-14-1　
TEL：03-3616-8600　FAX：03-3616-8705
https://www.tokyo-reha.jp/

見やすく読みまちがえ
にくいユニバーサル
デザインフォントを
採用しています。
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※東京都リハビリテーション病院は、東京都が設置し、公益社団法人 東京都医師会が指定管理者として運営を行っている病院です。

表紙解説

表紙作品ご提供　
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「こころの絵日記」

関根様コメント

vol.52 2026.48


