
今回は骨密度のことについてお話をさせていただきます。

骨は硬い骨基質とその他の様々な細胞から構成されています。骨には骨基質を作る細胞と壊す

細胞があって、それぞれが絶えず活動をしています。

骨基質が作られる過程を「骨形成」
骨基質が分解される過程を「骨吸収」

と呼びます。骨にはこのように壊しては作り変えることを常に繰り返しながら代謝をしています。

なぜそのようなことを繰り返すのでしょうか？それには理由があります。

ある材質の柱があるとします。どのような材質でも必ず酸化するなどして劣化していきます。ま
た小さなストレスが材質に加わることで物理的な疲労が蓄積して亀裂が生じたり、折れてしまっ

たりします。骨にはそのようなことがないように絶えず代謝を繰り返し新しくしていくことに意

味があるのです。
骨形成の速度が骨吸収の速度を上回れば骨は肥大し、逆の場合には骨は委縮していきます。

「骨粗鬆症」は、骨委縮が極度に進行し、骨の中身がスカスカの状態になってしまうことを意味

します。

骨の中身を絶えず繰り返し代謝を行っていくには運動が一番効果的といわれています。それも
重力負荷の大きな運動です。筋力トレーニングやエアロビクスなどが代表的です。しかし、もう

ひとつ重要な要素は「成長期の運動」効果です。

10歳代に成長期のスポーツ活動が、その後の骨密度にどのような効果を及ぼすかを検証した実
験があります。その結果、10歳代にクラブ活動などでスポーツを行っていた女性はその後に特

筆的なスポーツ活動を行わなくても、スポーツを行っていなかった女性と比べて高い水準の骨密

度を維持している結果が出たのです。成長期の一時期の運動効果が、その後の数十年にわたって

存続する理由については解明されていません。しかしはっきり分かっていることは、成長期の運
動が成人後の骨密度に大きく影響を与えているということです。「骨が丈夫かどうか？」は成長

期の運動次第といっても過言ではありません。しかし、上記でもお話したように骨は常に代謝を

繰り返す細胞の集まりです、運動を継続して常に「骨形成」が働く身体を維持していくことも大

切だと思います。
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