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C O N T E N T S

骨と筋肉を強くして
健康寿命を延ばそう！
赤十字健康講座『元気ごはん』出版記念講演会で
行った当センター・窪田健一医師による骨と筋肉の
“健康”に関する講話の要旨を紹介します。

特 集

2-3

 4 読んで健康＋1 
  ｢ 内臓脂肪面積測定機器導入から1年」
 5 いきいきファイル 
  ｢ 新任部長紹介」
 6 もっとクロス赤十字 
   ｢社員制度見直し（名称変更）」ほか 

4コマまんが「元気くん」／家庭で簡単！うちトレ

 7 あれこれトピックス 
   ｢日赤健康歩こう会」ほか 
 8  スタッフボイス 

 ｢新規採用職員紹介」 
お手軽！健康薬膳／クイズ＆クイズ



－ 3 －

　ことし3月20日に開催した赤十字健康講座『元気ごはん』出版記念講演会。
当センターの窪田健一医師による骨と筋肉の“健康”に関する講話が大変好評
でしたので、その要旨を紹介します。

〜
赤
十
字
健
康
講
座『
元
気
ご
は
ん
』出
版
記
念
講
演
会
要
旨
〜
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「
健
康
寿
命
」と
は
？

「
健
康
寿
命
」と
は
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界

保
健
機
関
）が
提
唱
し
て
い
る

概
念
で
、「
健
康
で
活
動
的
に
暮
ら
せ
る

期
間
」を
指
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
平
均
寿

命
か
ら
、
衰
弱
・
病
気
・
認
知
症
な
ど
に

よ
る
介
護
・
寝
た
き
り
の
期
間
を
差
し
引

い
た
期
間
の
こ
と
で
す
。

　

平
成
22
年
の
調
査
で
は
、
男
性
は
そ

の
差
が
約
9
年
、
女
性
で
は
実
に
約
12

年
半
も
あ
り
ま
す
。
女
性
の
場
合
、
介

護
期
間
を
短
く
し
健
康
寿
命
を
延
ば
す

に
は
、
骨
粗
鬆
症
な
ど
運
動
器
の
障
害

予
防
が
大
切
で
す
。
と
い
う
の
も
、
女

性
の
寝
た
き
り
介
護
の
原
因
の
25
％
が

整
形
外
科
的
な
疾
患（
運
動
器
の
障
害
）

に
よ
っ
て
起
こ
り
、
そ
の
う
ち
約
10
％

は
転
倒
・
骨
折
が
原
因
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、
70
歳
以
上
の
女
性
の
通

院
者
率
の
高
い
疾
患
は
、「
高
血
圧
症
」

「
眼
の
病
気
」「
腰
痛
症
」「
脂
質
異
常
症
」

「
骨
粗
鬆
症
」の
順
で
す
。
骨
粗
鬆
症
に

よ
る
転
倒
・
骨
折
の
治
療
に
は
長
い
日

数
と
多
額
の
医
療
費
が
必
要
で
、
超
高

齢
化
社
会
に
お
い
て
そ
の
予
防
が
個
人

レ
ベ
ル
で
も
社
会
的
に
も
重
要
と
な
り

ま
す
。
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？　

 

そ
の
予
防
は
？

「
骨
粗
鬆
症
」と
は
、
骨
が
脆も
ろ

く
な

り
骨
折
を
起
こ
し
や
す
い
状
態

を
い
い
ま
す
。
病
態
と
し
て
は
、
骨
密

度（
骨
の
硬
さ
）の
低
下
と
骨
質（
骨
の
し

な
や
か
さ
）の
劣
化
で
す
。
骨
密
度
は
、

カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
ミ
ネ
ラ
ル
の
密
度
を

い
い
、
骨
質
と
は
ミ
ネ
ラ
ル
を
支
え
る

土
台
と
な
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
な
ど
を
指
し

ま
す
。
建
物
に
例
え
る
と
、
コ
ン
ク
リ
ー

ト
が
骨
密
度（
ミ
ネ
ラ
ル
）、
鉄
筋
部
分

が
骨
質（
コ
ラ
ー
ゲ
ン
）で
す
。

　

骨
密
度
・
骨
質
い
ず
れ
が
脆
く
て
も
骨

は
折
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
骨
の
強
度

が
低
下
す
る
原
因
は
、
加
齢
、
女
性
ホ

ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）の
減
少
の
ほ

か
、
生
活
習
慣
病
な
ど
に
よ
り
骨
の
新

陳
代
謝
が
崩
れ
、
骨
の
形
成
が
破
壊
に

追
い
付
か
な
く
な
る
た
め
で
す
。
骨
の

新
陳
代
謝
に
は
約
3
カ
月
か
か
り
、
全

身
の
骨
は
約
3
〜
5
年
で
入
れ
替
わ
り

ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
に
な
り
や
す
い
人
は
、
一
般

的
に
は
閉
経
後
の
女
性
で
す
。
骨
密
度
は
、

図
4
の
よ
う
に
若
い
時
は
維
持
さ
れ
ま

す
が
、
閉
経
後
は
急
激
に
低
下
し
ま
す
。

12.68年

9.13年

【図1】平均寿命と健康寿命の差

資料：平均寿命(平成22年)は、厚生労働省｢平成22年完全生命表｣
　　　健康寿命(平成22年)は、厚生労働省科学研究費補助金「健康寿命における将来予測と生活習慣病対策の
　　　費用対効果に関する研究」
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【図2】要支援・要介護になった原因

※平成25年度厚生労働省国民生活基礎調査より
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【図3】骨粗鬆症の人の骨代謝
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骨と筋肉を強くして健康寿命を延ばそう！

ま
た
、
骨
密
度
が
あ
る
程
度
高
く
て
も
、

骨
質
が
劣
化
す
る
と
骨
粗
鬆
症
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　

予
防
す
る
に
は
、
若
い
頃
か
ら
食
事
・

運
動
を
心
が
け
、
最
大
骨
密
度
を
高
く
し

て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
食
事
は
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
D
、
タ
ン
パ
ク
質

な
ど
の
摂
取
が
重
要
。
運
動
は
、
骨
に
重

力
を
か
け
た
運
動（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス

ク
ワ
ッ
ト
な
ど
）や
バ
ラ
ン
ス
力
を
高
め

る
運
動（
片
足
立
ち
な
ど
）が
お
勧
め
で
す
。

　

骨
粗
鬆
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
骨

の
硬
さ
を
維
持
し
、
転
倒
時
の
バ
ラ
ン
ス

保
持
や
筋
肉
の
強
化
が
不
可
欠
。
さ
ら

に
、
生
活
習
慣
病
に
気
を
付
け
る
こ
と
も

忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

骨
粗
鬆
症
の
診
断
と
治
療

骨
粗
鬆
症
の
診
断
を
は
じ
め
、
骨
密

度
や
骨
質
を
評
価
す
る
た
め
の

検
査
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り

ま
す
。
当
セ
ン
タ
ー
の
健
診
で
も
行
っ

て
い
る
骨
密
度
測
定
は
、
前
腕
部
、
腰
椎
、

大
腿
骨
な
ど
で（
骨
密
度
を
）測
定
し
ま

す
。
そ
の
値
が
、
若
い
時
に
比
べ
て

70
％
以
下
で
あ
れ
ば
骨
粗
鬆
症
と
診
断

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
70
％
か
ら
80
％
の

間
で
も
、
す
で
に
骨
折
の
既
往
が
あ
る

場
合
は
骨
粗
鬆
症
と
な
り
ま
す
。

　

専
門
の
外
来
で
は
、
背
骨
の
レ
ン
ト

ゲ
ン
撮
影
を
行
い
骨
の
圧
迫
骨
折
の
有

無
を
診
る
ほ
か
、
血
液
検
査
や
尿
検
査

に
よ
り
骨
の
新
陳
代
謝
を
見
る
骨
代
謝

マ
ー
カ
ー
検
査
や
、
骨
折
の
危
険
リ
ス

ク
を
評
価
す
る
計
算
ソ
フ
ト
を
使
う
な

ど
、
総
合
的
な
診
断
を
行
い
ま
す
。

　

検
査
を
行
わ
な
い
場
合
で
も
、
20
歳

代
に
比
べ
て
3
㎝
以
上
の
身
長
低
下
や

腰
背
部
の
痛
み
が
あ
れ
ば
骨
粗
鬆
症
の

疑
い
が
あ
る
の
で
、
専
門
機
関
を
受
診

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

骨
粗
鬆
症
と
診
断
さ
れ
た
場
合
、
食

事
や
運
動
に
よ
る
改
善
も
大
切
で
す
が
、

骨
折
リ
ス
ク
予
防
の
た
め
の
薬
剤
を
お

勧
め
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場

合
、
前
述
の
さ
ま
ざ
ま
な
検
査
の
結
果

を
ふ
ま
え
、
そ
の
患
者
さ
ん
に
必
要
な

種
類
の
薬
剤
や
方
法
を
選
択
す
る
の
で
、

自
分
の
薬
が
他
の
人
と
異
な
っ
て
い
て

も
不
安
に
感
じ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

骨
粗
鬆
症
の
治
療
は
長
期
間
に
わ
た
り

ま
す
。
自
覚
症
状
が
な
い
こ
と
が
多
い

た
め
、
途
中
で
中
断
し
て
し
ま
う
方
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
主
治
医
と
よ

く
相
談
し
な
が
ら
治
療
を
継
続
す
る
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　リエゾンとは、フランス語で「つなぎ役」と
いう意味。これは、日本骨粗鬆症学会が主導
する骨粗鬆症診療の新しい取り組みで、学会
認定の骨粗鬆症マネージャーを中心に、骨折
予防のため患者・病院・診療所・地域などが連携
するシステムの構築を、2012年から開始して
います。骨粗鬆症の「つなぎ役」として、今後
の活動が注目されます。

ロコモティブシンドロームについて

骨粗鬆症リエゾンサービスについて

　「ロコモティブシンドローム」とは、日本整
形外科学会が提唱した概念です。運動器(骨、
筋肉、関節や神経など)の障害で移動機能の低
下をきたした状態をいい、進行すると介護や
寝たきりの原因となります。日頃から食事や
運動に気を付け、機会があれば積極的にロコ
モ度チェック※を受けましょう。骨粗鬆症もロ
コモの重要な疾患です。

※ ロコモ度チェックは、「立ち上がりテスト」、「2
ステップテスト」、「ロコモ25問診」から成ります。
詳しくはhttps://locomo-joa.jp/check/test/
（ロコモティブシンドローム予防啓発サイト）を
チェック！

骨や筋肉のこと

　骨粗鬆症を予防するには、骨密度のチェッ
クばかりでなく、普段から適正体重や生活
習慣病に気を付けておくことも重要です。
ぜひ積極的に健診を受けましょう。

骨粗鬆症・生活習慣病の予防に、
当センターが作ったレシピ集をご活用ください！

貯骨っとレシピ
　ロコモや骨粗鬆症が心
配な方にお勧めの1冊！
毎日の料理に役立つ“か
んたん・おいしい”レシピ
を多数掲載しています。
レシピだけでなく“ちょ
こっと”知って得する生
活や運動のポイントも参
考にしてください。

■定価500円（税込）　当センターで販売中

元気ごはん
　熊日夕刊に掲載していた
「一日一品！元気ごはん」が
1冊の本に。主菜からデ
ザートまで全288品、組み
合わせは自由自在。全メ
ニューにカロリーや塩分量
を表示しています。管理栄
養士考案のメニューは、栄
養バランスもばっちり！

■ 定価1,296円（税込）　熊本県下の書店、
Amazon、当センターで販売中
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【図4】女性の年齢にともなう骨密度変化

女性の最大骨密度

閉経

骨粗鬆症予防外来（再検）

毎週金曜〈要予約〉
■お問い合わせ・予約
　☎096-387-8630（平日8:30～16:00）




