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骨
粗
し
ょ
う
症
の
患
者
の
約
８
割

は
女
性
で
す
。
骨
量
は

～

歳
代

20

30

に
最
大
に
な
り
、
そ
の
後
徐
々
に
減

っ
て
い
き
ま
す
（
図
１
）
。

閉
経
に
よ
り
骨
量
が
急
激
に
減
少

し
て
い
き
ま
す
が
、
若
い
う
ち
に
丈

夫
な
骨
を
作
る
こ
と
で
、
将
来
骨
粗

し
ょ
う
症
に
な
る
危
険
性
を
減
ら
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

【
骨
は
毎
日
つ
く
り
替
わ
る
】

古
い
骨
は
壊
さ
れ
、
そ
こ
に
カ
ル

シ
ウ
ム
を
塗
り
こ
む
こ
と
で
新
し
い

骨
が
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
運

動
に
よ
り
骨
に
負
荷
が
か
か
る
こ
と

で
強
く
な
り
ま
す
。

特
に

歳
代
の
成
長
期
は
丈
夫
な

10

骨
を
作
る
大
事
な
時
期
で
す
。
無
理

な
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
か
た
よ
っ
た
食
習

慣
は
、
骨
が
弱
く
な
る
要
因
と
な
る
た

め
、
若
い
こ
ろ
か
ら

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
を
と
る
こ

と
や
運
動
を
お
こ
な

う
こ
と
が
大
切
で
す
。

【

歳
か
ら
検
診
を
】

40骨
は
目
に
見
え
な
い
た
め
、
ス
カ

ス
カ
に
な
っ
て
も
気
づ
き
に
く
い
も

の
で
す
が
、
進
行
す
る
と
転
ん
だ
だ

け
で
骨
折
し
、
寝
た
き
り
の
原
因
と

な
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

女
性
は

歳
ご
ろ
か
ら
定
期
的
に

40

検
診
を
受
け
、
自
身
の
骨
量
を
知
っ

て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
検
診
は
と
て
も
簡
単
】

腕
や
か
か
と
を
機
械
に

あ
て
、
数
分
待
つ
だ
け
で

測
定
で
き
ま
す
。

町
立
和
寒
病
院
や
旭
川
が
ん
検
診

セ
ン
タ
ー
で
受
け
ら
れ
ま
す
。
健
康

診
査
や
が
ん
検
診
と
合
わ
せ
て
受
け

る
こ
と
も
で
き
ま
す
の
で
、
ご
希
望

の
か
た
は
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
ま
で

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

【
治
療
の
中
心
は
薬
】

骨
折
の
危
険
度
が
高
い
か
た
に
対

し
て
は
、
食
事
や
運
動
な
ど
の
生
活

改
善
を
基
本
と
し
て
、
薬
を
使
っ
て

骨
を
強
く
す
る
治
療
が
お
こ
な
わ
れ

ま
す
。
薬
は
大
き
く
分
け
て
３
種
類

あ
り
、
骨
量
や
骨
折
の
有
無
な
ど
に

よ
っ
て
使
い
分
け
ら
れ
ま
す
。

骨
を
丈
夫
に
保
つ
た
め
に
は
、
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
や
適
度

な
運
動
な
ど
に
合
わ
せ
、
定
期
的
に

検
診
を
受
け
、
自
分
に
合
っ
た
治
療

を
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

〈
保
健
師

吉
岡

瑞
季
〉

健
康
メ
モ

～

女
性
は

歳
か
ら
骨
の
検
診
を

～

40

いよいよ夏の到来を迎え、気温が高く日差しの強い日が増えてきました。

この季節に注意したいのが熱中症です。
高齢者、乳幼児、小児は体温の調節機能が十分でないことから特に熱中症にかか

りやすいといわれています。夏休みに入れば外遊びやスポーツに大忙しの子どもた
ち、家庭内できちんと熱中症への意識を持たせましょう。

■熱中症を予防するために

◇通気性の高い素材の衣服を選び、日傘をさしたり、帽子をかぶるようにする
◇炎天下での無理な運動や作業を控える
◇体調の悪いときは無理をしないで身体を休める
◇屋内ではすだれやカーテンなどで直射日光を防ぎ、風通しをよくする

熱中症予防には、なによりも日頃から健康管理に注意し、熱中症への意識を常に持っていること
が大切です。体調管理に気をつけ、家族での健康で楽しい夏休みをお過ごし下さい！

参考 ： 厚生労働省ＨＰ「熱中症対策に関する検討会で紹介された熱中症対策について」

●
骨
を
壊
す
働
き
を
抑
え
る

●
骨
を
作
る
働
き
を
助
け
る

●
骨
を
壊
す
働
き
と
作
る
働
き
の

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

作る壊す

骨折しやすい部位
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（図１）年齢にともなう骨量の変化

（
骨
量
） 閉経後,骨減少が

急に起こる時期

男性

女性

閉経

こ れ か ら の 家 庭 教 育

壊れるほうが多くなる
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～熱中症予防のために～
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