
▽ �問い合わせ　健康づくり係
（☎２２３局３５３３）

あしや

健
幸な町骨粗しょう症を予防しよう！

　骨粗しょう症は骨がもろくなり骨折しやすく

なる病気で、高齢者に多くみられます。骨折を

きっかけに要介護や寝たきりになることもある

ので、しっかりと予防をしていきましょう。

　骨粗しょう症とは、骨の量（骨量・骨密度）
が減り、骨の中がスカスカの状態のことを
いいます。

●加齢
　�　骨密度のピークは男女とも20歳前後で、
加齢とともに減っていくと考えられてい
ます。また年齢をかさねると、骨を作るの
に必要なカルシウムが腸から吸収されに
くくなります。
●閉経
　�　骨粗しょう症は特に閉経後の女性に多く
みられる病気です。閉経を迎えると女性ホ
ルモンの分泌が減るため、骨密度が低下し
て骨粗しょう症になりやすくなります。
●生活習慣
　�　運動不足や偏った食事、
喫煙、過度なダイエットに
よる栄養不足、日光に当た
らない生活などは骨粗しょ
う症のリスクを高めます。

　骨粗しょう症の原因には加齢や閉経など避けられない
ものもありますが、生活習慣など避けられるものもあり
ます。日頃の食事、運動、生活習慣などを見直して、骨
粗しょう症や骨折の予防につなげていきましょう。
●バランスのよい食事
　�　１日３回バランスの良い食事をとることが大切です。
特に骨の材料となるカルシウム、カルシウムの吸収を
促進するビタミンD、骨の形成を促進するビタミンＫを
積極的にとりましょう。
　�　牛乳などの乳製品、木綿豆腐・高野豆腐・納豆・小松菜・
ひじき・干しエビなどはカルシウムが豊富な食品です。
ビタミンＤは魚類・きのこ類、ビタミンＫは納豆・小
松菜などに多く含まれています。
　�　ビタミンＤは日光を浴びることによっ
て活性化するので 1日 10分程度日光を
浴びましょう。
●習慣的な運動
　�　骨にカルシウムを蓄えて丈夫な骨を保つためには、
重力のかかる運動をすることも必要です。ウォーキン
グのほかにも「散歩や買い物で歩く機会を増やす」や「な
るべく階段を使う」など、日常生活のなかで無理なく
続けられるような運動を見つけて運動不足にならない
ようにしましょう。

骨粗しょう症とは１

骨粗しょう症の原因２

　町の検診で骨密度測定 (大腿骨のＸ線撮影 )をしてみませんか。
※ 40・45・50・55・60・65・70 歳の人は４００円で測定ができます。
※�５年に一度は、骨の健康チェックをしてみましょう。ただし、新型コロナウイルス感染
症拡大防止のため、５月31日日まで骨密度測定を含む住民健診を中止しています。

▽申し込み　芦屋中央病院健診センター
　予約専用電話番号　☎２２２－２９３２
　予約受付時間　午前 10時～午後４時

骨粗しょう症を防ぐために３

骨密度測定をやってみよう★★★
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芦屋町人権・同和教育研究協議会

　近年では子どもの人権問題が大きな社会問題とな
っています。殴る・蹴るなどの「身体的虐待」、傷
つくことを言う・無視するなどの「心理的虐待」、
そのほかに「性的虐待」や「ネグレクト（保護の怠慢・
拒否）」など、本来子どもを守るべき親や保護者が、
子どもの体や心を傷つけることは子どもの心身の成
長と人格の形成に深刻な影響を与える重大な人権侵
害です。
　虐待が発生する原因には、しつけのつもりで叩い
たり怒鳴ったりしていたものがエスカレートしてし
まい、いつのまにか虐待になってしまうことや、親
から虐待を受けていた経験のある子どもが親になっ
て、自分の子どもに虐待をしてしまうなどさまざま
なものがあります。こういった原因の背景には、子
どもも一人の人間であり、自立する権利が保障され

ているという認識が大人の中で薄れつつあることや、
地域の人間関係が希薄になり、子育てする親が周囲
から孤立してしまい、子育てに関する不安や悩みを
打ち明けられないことなどがあると考えられます。
　子どもの人権を守る第一歩として、大人が子ども
の人権をきちんと理解し、子どもと真剣に向き合う
必要があります。また、虐待を未然に防止するため
にも、地域全体で子育てを応援し、手を差し伸べる
ことが大切です。大人よりも弱い立場にある子ども
だからこそ、人権を最大限に尊重し、守らなければ
ならないのです。また、子どもは身近な大人を見て
成長していきます。大人一人ひとりが、子どもの人
権を尊重し、大切にすることで、人権を尊重するこ
との大切さを子どもに伝えていきましょう。

▽ �問い合わせ　社会教育係（☎２２３局３５４６）

差別をなくすために  第 419 号
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対
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小
学
生
か
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小
中
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あ
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付
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