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2Ep－ 6 閉経期女性の骨密度に及ぼす運動習慣の影響
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　【目的】閉経期の女性において、骨塩量の減少を抑え、いかに骨粗懸症を予防するかは重

要な課題である。そのために、日頃、どのような生活に心がけるのが効果的か検討する必

要がある。昨年の本学会において、我々は、60歳代閉経後女性の骨塩量減少を抑制する因

子として、運動習慣およびカルシウム摂取量が密接に関わっていることを示唆した。本研

究では、さらに40歳代および50歳代の女性を対象に、歩数調査を加え、詳細に検討したの

でこれを報告する。
　【対象・方法】本研究では、保健所で行われた骨粗黙症予防教室に積極的に参加した40歳代

および50歳代の健常な女性約60名を対象とした。対象に対し、DXA(Ho logic社製QDR-1000)

による腰椎骨密度測定を行い、同時に、運動習慣・食習慣アンケートおよび3日間食事調査

を実施した。また、歩数計により、約1ヶ月にわたり、歩数調査を行った。アンケートより、

対象者を定期的に運動を行っている運動詳と、非運動群に分け、比較検討した。
　【結果】運動群は非運動群に比し、骨密度の高値傾向を示した。さらに運動群において、1日

当たりの歩数が多いものほど骨密度が高くなる傾向が認められ活動量と骨密度は密接に関

わっていることが示唆されたまた、カルシウム摂取量において、運動群は所要量fiOOmgを上

回っている者の割合が高く、平均カルシウム摂取量も高値傾向を示し、食生活にも心がけて

いることが示された。以上の結果より、定期的に運動を行うこと、および日常の活動量を

高めることは、閉経期の女性の骨密度減少に対し、抑制効果を示すのみでなく、食生活に

対する意識の向上にも反映し、骨粗程症予防に対する重要な因子であることが示唆された。
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丿且y-適度な運動は骨代謝改善に有効であるが、その効果が適度な身体活動によるもの

か、運動負荷にともなう食餌量（特にｶﾙｼｳﾑ）の増加にともなう効果であるか明らかではな
い。一方、近年、若年者のﾀﾞｲｪｯﾄ志向による食事量を制限しての運動による様々な弊害が
問題視されている。そこで、本研究では、骨粗程症の予防の観点から、骨量増加に対する
自由運動および食餌量の関係を検討した。　J戴L本研究では、８週齢s系雌ﾗｯﾄを使用
した。10日間の予備飼育後、動物は飼料を自由摂取させ比較的狭い個別ｹﾞｰｼﾞで飼育する非
運動群、食餌量を制限しかつ一周Imの回転車付き個別ｹずで飼育する自由運動・制限菱
晋丁百よび充分なｴﾈﾙｷﾞｰを摂取させ一周１ｍの回転車付き個別ゲージで飼育する自由運動＿　　　　　　　　_
群の計３群に分け、３ヶ月間飼育した。なお、摂取ｴﾈﾙｷﾞ-量以外の栄養素等摂取量は３群
間に差はない。飼育期間中、自由運動開始直前から実験終了時まで約１ヶ月毎に、腰椎・
脛骨の骨密度（DXA法による）を測定した。また、実験終了時に大腿骨、腰椎および脛骨を
摘出し、骨強度または摘出骨骨密度を測定し、自由運動と食餌量が骨に与える影響につい
て検討した。　　　　自由運動群は非運道群に比べ、骨密度・骨強度が有意に増加した。Ｊ賢

噌迂回治皿ｶこ齢冬

摘出皿度こおは非運動群石万間こ特こ差はみられなかた以
上より、自由運動の骨に対する効果は、食餌葺石増加に伴うｶﾙｼｳﾑ摂取量の増加によるもの
ではなく、摂取したｶﾙｼｳﾑが自由運動により骨代謝に効率よく利用されたためでる可能性が
示唆された。さらに、そのためには充分なｴﾈﾙｷﾞヽ一摂取が必要であることも示された。
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