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今年は春の象徴、桜の満開時期が早く感じ、もう葉桜の時期になりました。この季節、心もからだもウキウキし 
何か身体を動かそう！！と決意している方が多いのではないでしょうか？   

今回のテーマは、「年齢にあったウオーキング量目安」と「骨密度DEX（デキサ）検査」についてです 
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 何か運動を、と考えていても「自分に合った運動量がわからない。歩きならどれくらい歩くと良いか？」 

と診察室でよく耳にします。ウオーキングと他に年齢にあった運動（筋力運動や体操・ストレッチ・ 
水泳など）との組み合わせが理想です。 

 
強い骨をつくるには  ― 運動の目安 ― 
 
 
 

♥ ウオーキングは 

  週150分以上の散歩や 

  1日あたり20分程度  

  １日の歩数目安  65歳から74歳：7000歩以上 

            75歳以上   ：5000歩以上 

＜ウオーキング の効果＞ 

   全身持久力・筋力の維持向上・ロコモティブシンドロームの改善・軽度認知障害の改善 

♥ 筋力運動は 

      週２回以上             ※ 健康長寿ネット 

 ♥ 体操・ストレッチ          厚生省「健康づくりのための身体活動基準２０１３」より 

       週２回以上 

             



骨密度検査（ＤEＸ デキサ）について 
Q: 骨密度の検査をすると何がわかるの？ 
「骨粗鬆症の診断」や「治療の効果」がわかります。 

      定期的に測定を行うことで骨密度の変化を調べる。 

      骨折のリスクを調べることで、リハビリなどの治療計画や生活習慣の見直しに役立てる。 
       などがあげられます。 

Q: 骨密度検査を受けて結果を見てもよくもよく分からない？ 
当クリニックの骨密度測定の見方について説明いたします。 

• 使用用語で YAM値（Young Adult Mean）とは 

若年20歳から4４歳の健康な女性の平均値と現在の自分の骨密度でどのくらいの差があるか 
この値で骨粗しょう症の診断の参考にします。 
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今回の春号のさくら「ほね」通信は、創刊から3年目を迎えました。「運動の量の目安」と骨粗鬆症の診断や治療効果判定に使わ
れる「骨密度検査 DXAデキサ」についてのテーマでした。医師から結果の説明を聞いているかと思いますが、より分かり易くご
案内しました。是非ご活用ください。                骨粗しょう症リエゾンナース  堀田智恵子 


