
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

外
出
し
に
く
い
状
態
が
続
き
運
動
不
足
と
感
じ
て
い
る

方
は
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。
事
実
、
外
出
自
粛
で

体
重
が
増
加
し
た
人
は
多
い
よ
う
で
す
。
運
動
不
足
で

起
こ
る
の
は
肥
満
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
身
体
を
動

か
さ
な
く
な
る
と
骨
に
も
影
響
が
出
て
き
ま
す
。 

骨
は
単
に
身
体
を
支
え
る
だ
け
で
な
く
、
重
要
な
も
の

を
し
ま
っ
て
お
く
金
庫
の
役
割
も
あ
り
ま
す
。
骨
の
中

に
は
【
骨
髄
】
と
い
う
ゼ
リ
ー
状
の
組
織
が
あ
り
、
実

は
こ
こ
に
造
血
幹
細
胞
と
い
う
〝
さ
ま
ざ
ま
な
細
胞
の

元
〟
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
造
血
幹
細
胞
か
ら
、B

細

胞
・T

細
胞
を
は
じ
め
と
す
る
免
疫
細
胞
が
作
ら
れ
て

い
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、
骨
は
血
液
や
免
疫
細
胞
が
作

ら
れ
る
重
要
な
臓
器
。
骨
が
衰
え
れ
ば
、
免
疫
力
に
も

影
響
が
あ
る
と
言
え
ま
す
。 

 

す
。 ト

レ
ジ
ム
新
聞 

〝
骨
の
役
割
〟 

 

▼チェストプレス【大胸筋】 

丈
夫
な
骨
を
維
持
す
る
に
は
、
あ
る
程
度
の
負
荷

が
必
要
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
骨
の
た
め
に
は
十
分

に
い
い
運
動
。1

日5
0

0
0

歩
以
上
、
で
き
れ
ば

8
0

0
0

 

～1
0

0
0

0

歩
程
歩
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

紫
外
線
を
浴
び
る
こ
と
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
高

め
る
ビ
タ
ミ
ンD

を
生
成
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

屋
外
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
◎
。
運
動
習
慣
の
あ
る
人

は
縄
跳
び
も
効
果
的
で
す
。 

  

骨髄 
骨髄 骨髄 

赤血球 

B細胞・T細胞をはじめ 

免疫にかかわるさまざまな細胞 

 

負
荷
が
必
要 

自分の骨の状態を知っておくことも、健康を考える上で大切

なこと。多くの自治体で、40歳以上の女性を対象に 5歳刻み

で骨粗しょう症（骨密度）検診を実施しています。 

骨の健康を保つことは、全身の健康を作ることにつながり

ます。骨も含め、臓器を健康に保つこと。それが感染対策

にもつながっていきます。それぞれの臓器は独立して機能

しているのではなく、お互いに連携し恒常性を保っている

と言われています。普段忘れがちな骨の健康を考えること

は、全身の健康を保つきっかけになると言えます。 

骨粗しょう症検診で骨の状態を知る 

 

 
1.肩甲骨を寄せて 

胸を張る 

 

2.息を吐きながら 

肘を伸ばしきらない 

所まで伸ばす 
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