
      
 
 
 
 
 
 

骨密度のピークは 20 歳まで 

  
 

 

 10 代 食事でカルシウムやビタミン D を意識的に摂取し、適度な運 

動を行うことが重要です。骨量の最大化を目指しましょう。 

 20～30 代 骨量の最大値に達し、その後も骨密度を維持するために

規則正しい生活を心がけましょう。 
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骨粗しょう症便り Vol.21 

年代別でできる骨粗鬆症予防のポイント 



 40 代以降 閉経後の女性は時に注意が必要で、骨密度を測定し、適

切な対応を講じることが推奨されます。 

 60 代以降 骨密度の低下が進むため、定期的な検査を行い、必要に

応じて医師と相談することが重要です。 
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骨量を測定し、自身の骨量を知ることが 

骨粗鬆症の予防につながります 


