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1.目 的、 ㌧

高齢者社会を控えて、多 くあ問題点がクロー

ズア ップされているが、そのひとっに老人の

骨粗鬆症がある。 これは骨量の減少 によって

引 き起こされることがあきらかになっている。

上羽1)に よると骨粗鬆症の原因は

「骨 は生 きた複合材料であ り、骨を造る骨

芽細胞 と古い骨を消滅させる破骨細胞か ら構

成されてお り、 これ らの働 きにより定常状態

では骨 は更新 されなが らその状態を保 ってい

る。成長期あるいは継続的に運動をする場合

には、骨芽細胞の方が活発 とな り、骨 は増強

され、骨梁 も太 くなる。 しか し、適度な運動

を しなかったり、成長期に骨に栄養が補給さ

れなかった りす ると骨は細いままとなる。 こ

の過程はホルモンによって制御されるようで

適度の運動、骨の栄養、ホルモ ンのバ ランス

のいずれかが欠けると骨粗鬆症 になるようで

ある。」という。

寿命が延びることは人類にとって非常 に喜

ば しいことではあるが、健康であることが条

件 になる。 日本は世界一の長寿国になっては

いるが、その健康度 は必ず しもよいとは言え

ないようである。 また、骨を堅強に保っこと

は運動 ・食生活内容が大 きくかかわっており、

一生を通 じての関心をもって生活をすること

が大 きな要素にな っている。

骨の強度を、体重を測 るように身近 に測定

することは困難であり、 日常的なチェックが

なされ ることはまれであった。最近の健康志、

向のおかげで一般の人々の関心が高まり、簡

単に骨強度を測定する機器類が開発 されてい

る。そのひとっである骨硬度計を使 って、今

回高齢者 に属する人たちを対象に測定 し、そ

の現状を分析 し、健康教育の資料 とすること

を目的 とした。

*)元 文教大学短期大学部栄養科

皿.方 法

千葉県浦安市における高齢者対象の運動教

室や舞踊教室に参加 している人を対象に、骨

硬度 ・体脂肪率 ・運動歴 ・食生活調査を行っ

表一1調 査対象者年齢構成

年 齢 人 数 割合(%)

60～65 13 17

66～65 21 28・

71～75 26 35

76～80 11 15

80～85 3 4

86 1 1
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た。対象人数は75名、女性。

対象者の年齢内訳は次の とおりである(表 一

1)。

1.測 定機器:

骨硬度測定にはボーンオブザーバー,

MODE:LBVA-333,シ ョーエーテクニカ製

を用いた。

この測定機器 は測定台 に足を置 き楔状骨

部を打鍵槌で軽 く叩 くことによって骨に振

動を与 えて、 時間軸 における波形 か ら周波

数分析を行 い、骨固有振動数BFC(Hz)

を得るものである。加えて自動的にデーター

の結果 と運動 のア ドバイス、栄養のア ドバ

イス、 ライフス タイルのア ドバイスの表示

を行 うソフ トが組み込まれている。(図 一1・

2・3)

BFCは 幼児期で数十ヘルツ、20歳 代 にな

ると200～250ヘ ルッに達する人 もあるという。

その後は徐々に低下 し、70歳 くらいになると100

ヘル ッを下回るもの も出てくるとい う。従 っ

て本機器 は簡便 さがメリットであるので、 ま

ず本機器で測定 し、低い値を示 した者 はさら

骨固有振動数

BFC
112.2 Hz
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高齢者 における食生活と骨硬度 にっいて

運動ア ドバイス

20分 ～30分 のウオーキングを週3～5回 行いま しょ

う。 また、膝伸展運動(椅 子に座った状態で、片足

つつ膝 の曲 げ伸 ば しを行 う運動)、 腹筋運動、お じ

ぎ運動(立 った状態が座 フた状態で、背筋 を伸ば し

て上半身 を前 に曲げ、1元Q状 態 に戻 る運動)、 腕立

て伏せ(壁 に両手をつきご立 った状態 で行 う)等 を

各10～15回 、1日 おきに行いましょう。

スポー ツ施設等でプールを利用 して運動を行 うと、

よ り効果的です。

栄養 ア ドバ イス

骨 を丈 夫 にす るため、

カ ル シウム1日600～800mg

程度 を摂取 して くだ さい。 下記 の食 晶に 含まれ る

カ ル シ ウムは 、吸収率 の優れ た もの です ので、 参考 に

して くだ さ い。

牛乳200cc200㎎ 豆腐(木 綿)1/2丁180㎎
ヨーグル ト200cc200㎎ 生揚げ1/2丁240㎎

さくらえび109200㎎ ひ じき109140㎎

小松菜1/4わ232㎎ めざし10985㎎

1)運 動 歴 に っ い て

① 幼 児 期 ・小 学 生 時 代 ・中 学 生 時 代 にっ

い て 、 ほ とん ど 家 の 中1-2,ど ち ら

と もい え な い3-4,戸 外 で よ く遊 ん

だ5の 項 目 を選 択 して も ら う。

② 現 在 運 動 を して い る か

積 極 的 散 歩:ジ ョギ ン グ,サ イ ク リ ン

グ,体 操,ダ ン ス,水 泳,バ レ ー ボ ー

ル,テ ニ ス,ゲ ー トボ ー ル,ゴ ル フ,

ス キ ー,ス ケ ー ト,そ の 他 に っ い て 、

行 って い る もの に ○ を つ け 、 週1回1,

週2回2,週3回3,週4～5回4,

ほ とん ど毎 日5の 項 目 を 選 択 す る。

2)食 事 にっ い て

① 牛 乳 は一 日あ た り ど の 位 飲 ん で い ま す

か?に っ い て 、 飲 ま な い1,2分 の1

カ ップ,1カ ップ,2カ ップ,3カ ッ

プ以 上 の項 目 を選 択 す る。

②

ライフスタイルア ドバイス

運動と栄養摂取を心がけるとともに下記の事項も

心がけてください。

避 け るぺ き こ と

1.ア ルコールの遇度摂取

2.喫 煙

3.遇 度の運勤

4.ス トレスの蓄積

積 極 的 に行 う こと

1.日光浴

(目光浴をすることでカルシウ
ム吸収に不可欠なビタミンD
が育成されます)

図 一3Aさ んの場 合(B判 定)の

ア ドバ イ スシー ト例

に精密な機器で検査をすすあることができる。

体脂肪測定 にはタニタTBF-102体 内脂肪

計(イ ンピーダンス法)を 用いた。

2.運 動歴および食生活調査:

アンケー ト方式で骨硬度及び体脂肪測定時

に一人ずつ面接 し、聞取 り調査でお こなった。

その内容は次の通 り。

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

⑨

⑩

乳 酸 飲 料(ヨ ー グ ル ト ・ヤ クル ト ・カ

ル ピス等)は ど の位 飲 ん で い ま す か?

に つ い て 、 飲 ま な い1,月1回2,週

1回3、 週3～4回4,毎 日5の 項 目

を選 択 す る。

チ ー ズ

骨 ご と食 べ る小 魚 類

緑 黄 色 野 菜

大 豆 ・大 豆 製 品(豆 腐 ・納 豆 等)

海 藻 類(こ ん ぶ ・わ か め ・ひ じ きな ど)

ア ル コ ー ル

以 上 の 食 品 の各 々 につ い て 、 全 く食 べ

な い1,た ま に2,週1'回3,週3～

4回4,毎 日5の 項 目を選 択 す る。

市 販 の 栄 養 剤 や ビタ ミン剤 を ど の 位 用

い て い ま す か?に つ い て 、 種 類 と回 数

を 答 え て も ら う。

過 去 に本 格 的 な ダ イ エ ッ トを し た こ と

が あ りま す か?に っ い て 、 そ の 種 類 を

答 え て も ら う。
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皿.結 果 と考察

1.骨 硬度

骨密度測定の方法にはX線 吸収法、定量的

X線CT法 、超音波法などがある。本測定に

用 いた ものは超音波法 に属するものであり、

骨密度というより、骨の硬度を測定するもの

である。測定機器にかかとをっけて、測定者

がひざを軽 くたた くことによる振動を波形に

読み取 り、測定するものである。かかとの踵

骨 は太さの等 しい骨梁が等感覚で並んでいる

ため、測定部位に選ばれている。非常に簡単

に測定が可能で、判定結果 はA～Dと 区分さ

れる。A～D順 に骨硬度が良好ということで

ある。

判定別の結果は図一4の ようであった。

A判 定 グループは年齢 ・体脂肪率が低い傾向
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を示 したが、B～D判 定 グループは年齢 ・体

脂肪率に差は認め られなかった。

A判 定は5名 と少なか ったが、年齢は61～72

歳 と10歳の開きがあり、強いて言えば他の判

定グループに比較 して、年齢が若 いといえる。

そこで年齢別の結果を図一5に 示 した。年齢

が上がるにっれて体重 ・身長 ・骨硬度 ・体脂

肪率が下降 し、60代 と70代 とはあまり差は認

め られず、70代 と80代 とはあきらかに差が認

あ られた。

今回、80代 は5名 と非常 に少なか ったため、

一概にはいえないが
、高齢にもかかわ らず、

行政の企画に積極的に参加 している健康度の

高い人のデーターという点で比較 しても意義

があると考え、検討 した。

グ ルー プ

團

年齢(歳)身 長(cm)体 重(kg)骨 硬度(Hz)体 脂肪率(%)

図一4骨 硬度判定別による体脂肪率

年齢(歳) 身長(cm)

図 一5

体重(kg)骨 硬度(Hz)

年 齢 別 によ る骨硬 度 と体脂 肪率

体脂肪率(%)

国60代

鬮70代

囲80代
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高齢者における食生活 と骨硬度について

2.運 動歴

運動歴 アンケー ト結果を判定グループ別に

まとめた(表 一2)。

表 一2「 戸外で よく遊ん だ」 者の各時期 ・グルー

プ別結果

グループ

時期
A(%) B(%) C(%) D(%)

幼児期 80 75 82 72

小学生時代 80 85 89 87

中学生時代 20 60 50 50

全体に、幼児期には72～82%が 「戸外でよ

く遊んだ」と答えており、グループ差はなかっ

た。小学生時代が一番よ く遊んだ印象が強い

様子が80～89%と いう高率に表れている。そ

れに比べて中学生時代 になると約半数がよ く

遊んだと思 っていない。今回のデーターでは

対象者が健常者であり、幼児期 ・小学生時代

の戸外あそびの内容には触れていないたδ6、

80%以 上が他の年齢層 と比較 して高い値かど

うかを判定できない。今後 もっと詳細な項目

立てをおこない裏付ける必要がある。 しか し、

骨硬度を高 く保つには幼児期か らの運動が大

切であることが言及されているが、最近の小

学生たちの戸外あそびにっいては、特に都会

ではそのような光景 はまれに しかみ られない。

少年野球チームやスイ ミング教室のように、

いわゆるお稽古 ごととしての運動が考えられ

るので個人差がかなりあることが予想される。

そのことが将来の健康 とどう結 びっ くかは興

味あることである。

次に現在の運動にっいて一週間にどのよう

な種類の運動を行 っているかをみると、

3種 類か ら1種 類が多 く、5種 類 と答えた

ものが2人 であった。内容としては散歩 ・ジョ

ギ ング ・サイクリング ・体操 ・ダンス(舞 踊)

・水泳 ・ゲー トボール ・ヨガ ・卓球 ・ジムで

あった。散歩を実行 している人 は 「毎日」が

多 く、最高で90分 かけてお り、27名 が行 って

いた。体操が49名 、 ダンス(舞 踊)が23名 、

サイク リング10名、 ジョギング5名 、ゲー ト

ボール3名 、水泳2名 となった。

ゲー トボールなどが多いのではないか と考え

ていたが、それほどでもなか った。 これは設

備や参加人数がある程度 まとまらないと成立

しないのでそのような条件が少なかったひと

っの原因ではないか と考え られる。

3.食 生活にっいて

1)牛 乳および乳製品にっいて

牛乳はカルシウム摂取食品 として最良の食

品であ り、多 くの人々にそのことは知 られて

いる。「飲まない」と答えたものは14%σ 「%

カップ(100ml)21%,「1カ ップ(200ml)」

49%,「2カ ップ(400ml)」15%,「3カ ッ

プ以上」は1%で あった。牛乳の種類 として

は 「普通牛乳」81%,「 カルシウム入 り」10

%,「 両方」が10%で あり、 ほとん ど普通牛

乳であった。

また乳酸飲料にっいてみ ると 「飲 まない」

もの14%、 月1回13%、 週1回23%、 週2～

3回17%、 毎 日33%で あり、牛乳 とともによ

く飲まれている。

チーズについては食べないもの23%、 たま

にの51%あ わせると74%が あまり口にしない

ことになる。毎日食べているものは13%で あっ

た。以上が乳製品であるが》チーズのような

ものよ りも乳酸菌飲料や牛乳のように液状の

ほうが好まれている。

食べやすさと現在の高齢者の食歴か ら考え

ると、 チーズは日常食にはいっていないよう

である。

2)カ ル シウム源として骨 ごと食べられる小

魚 については毎 日摂取 していると答えた もの

は30%で あ り、週3日 か ら4日 を加えると86

%と なるため、比較的よく摂 られている。国

民栄養調査の結果よりも高い値を示 している。

3)緑 黄色野菜は毎 日が64%で 、国民栄養調

査の35%を 大きく上回 っている。
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4)大 豆 ・大豆製品と海藻類の摂取 も毎日食

べ るものが37%と 上記食品とおなじく国民栄

養調査結果35%よ りも高い値を示 した。

以上のチーズから海藻類までの5食 品はカ

ルシウム給源食品としてあげたものであるの

で、全国平均を大 きく上廻 っての値を示 した

ことは、やはり健康で積極的に社会の企画に

参加で きる対象者 として当然の結果 といえる

が、反対 にこれだけ良好な食生活が この対象

者 の健 康 を 維 持 して い る こ とで もあ る。(図 一

6)

次 に カ ル シ ウ ム給 源 食 品 摂 取 得 点 と して 、

毎 日を3点 、 週3～4日 を2点 、 週1回 と た

ま に を1点 、 食 べ な い を0点 と し て あ らわ し

た も の が 図 一7で あ る。70歳 以 上 の グル ー プ

の高 頻 度 群割 合 が74で あ った の に対 し、60～69

歳 グル ー プ は50と 低 い値 で あ った。 全 国 の デ ー

タ ー2)は70歳 以 上 で35と か な り低 い 値 で あ る。

海藻

大豆 ・大豆製品

緑黄色野菜

骨ごと食べられる小魚

チーズ

G%10%20%30%40%50%60%70%80%90%100%

ロ毎 日

皿週3～4回

四週1回

目たまに

園ほとんど食べない

図一6カ ルシウム給源食品の摂取頻度

60～69歳

70歳 以上

0% 20% 40% 60% 80%

萋

100%

口高頻度群
圏中頻度群

圜低頻度群

図一7カ ルシウム給源食品摂取頻度得点群別分布状況
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高齢者 における食生活と骨硬度について

中頻度群 と合わせると60～69歳 グループはほ

ぼ同様の数値90%で あるが、70歳 グループは90

に対 して全国の数値は84で あるたあ、ここで

も本調査の対象者はカルシウム摂取が高いと

いうことが判明 した。(図 一8)

5)ア ルコールにっいては飲まないものが51

%と 約半数を示 し、たまにを合わせると80%

となる。毎 日飲むせのが7%お り、D判 定者

中に3名 お り、週3～4の ものが3名 と10名

中6名 を占める。反対にA判 定者5名 中毎 日

飲む ものが1名 であった。

6)市 販の栄養剤 は約半数が飲 まないと回答

している6服 用 している者のうちビタミン剤 ・

牛乳 ・乳製品

緑黄色野菜

大豆 ・大豆製品

得ごと食べられる小魚

摂取頻度

総数

15～19歳

20～29歳

30～39歳

40～49歳

50～59歳

60～69歳

70歳 以上

海草

カ ル シ ウ ム剤 が 多 い傾 向 に あ る。 予 想 以 上 に

飲 ま れ て い な か っ たが 、 毎 日決 ま って 服 用 す

る もの は25%で あ り、 ク ロ レラや ス ピル リナ、

漢 方 薬 な ど もあ が っ た。 こ う い う もの は個 人

差 が か な りあ るよ うで あ る。

7)ダ イ エ ッ トに 関 す る事 柄 につ い て み る と、

や った こ と の あ る も の は10%と わ ず か で あ り、

そ の 内容 は りん ご ダ イ エ ッ ト ・き な こ コ コ ア

ダ イ エ ッ トの よ う な流 行 的 な も のが1例 ず っ

あ り、 運 一動 療 法 や 食 事 療 法 な どが あ げ られ た。

ほ とん どが こ れ らの ダ イ エ ッ トと は無 縁 で 生

活 を して い る こ と は喜 ば しい こ とで あ る。

脳 209も409660%80%1009も

團毎日 囲週2～3回

瓸週4～5回 口 ほ とんど食 べな い

カ ル シ ウ ム 給 源 食 品 の 摂 取 頻 度

ほ とんど毎日 →3点

週4・S回 →2点

週2・3回 →1点

ほ とん ど食べね→O点

1S点 満点

(5食 品×3点)

5点以下:摂 取頻度低群

6～9点:摂 取頻度中群

10点以上:摂 取頻度高群

o% 20%40%60%80%1009も

■高頻度群

翊中頻度群
贈低頻度群

※ 日本 調 理科学 会誌Vo1.30、No1よ り

図一8国 民栄養調査(平 成6年 度)
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IV.ま とめ

① 本研究の対象者 は60歳 から86歳 まで75名

の女性であ り、高齢者として扱った。骨

硬度 と運動と食生活 に関す る調査を行い

判定結果 よりA～D順 にグループ分 けを

行った。

② 骨硬度 と年齢 ・体脂肪率の関係は良好グ

ループのA判 定グループが低い傾向を示

し、B,C,D判 定 グループでは差が認

あ られなかった。A判 定者は5名 であり、

対象者の7%に すぎなかった。最高齢は72

歳であった。

③ 本調査対象者 は全体に運動を積極的に生

活の中に取 り入れ、食事 もカルシウム給

源 となる食品をよく摂取 していることが

わか った。

④ 骨硬度 との関連はA判 定者が少なかった

のでアンケー トとのそれぞれの項 目との

因果関係まで言及できないが、全国調査

との比較においてかなり良好な食事をし

ていると考えられた。

今後、年齢別 ・性別に若い層 にも広げて調

査を行いたい。

本研究 は平成9年 度文教大学女子短期大学

部共同研究費により、お こなった。 また、骨

硬度計は同年度学長調整金により購入 したも

のである。
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