
10回
×

１日
３セット

教えて
ドクター！

　
背
骨
（
脊
椎
）
は
椎
骨
が
連
な
っ

て
で
き
て
い
ま
す
。
そ
の
椎
骨
の
推

体
と
い
う
部
分
が
圧
迫
さ
れ
、
つ
ぶ

れ
た
状
態
が
圧
迫
骨
折
で
す
。

　
骨
が
も
ろ
く
な
っ
て
し
ま
う
「
骨

粗
し
ょ
う
症
」
の
あ
る
背
骨
に
起
こ

り
や
す
く
、
尻
も
ち
を
つ
く
、
重
い

も
の
を
持
ち
上
げ
る
、
く
し
ゃ
み
を

す
る
、
つ
ま
ず
く
な
ど
、
ま
さ
か
と

思
う
よ
う
な
こ
と
で
も
起
こ
り
ま
す
。

　
痛
み
で
動
け
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、
寝
て
い
る
姿
勢
か
ら
起
き
上

が
ろ
う
と
す
る
瞬
間
に
鋭
い
痛
み
が

生
じ
、
立
ち
上
が
る
と
痛
み
が
和
ら

い
で
、
な
ん
と
か
歩
け
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
（
体
動
時
腰
痛
）
。
骨
折
が

治
っ
て
い
な
い
時
期
に
体
を
動
か
す

と
痛
み
が
強
く
な
る
傾
向
が
あ
る
た

め
、
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
し
か
し
、
圧
迫
骨
折
が
起
き
て
も

痛
み
が
な
く
、
骨
折
に
気
づ
か
な
い

場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
背
中

が
丸
く
な
っ
た
、
身
長
が
縮
ん
だ
な

ど
の
変
化
に
気
づ
い
た
と
き
は
、
す

で
に
発
症
し
て
い
る
可
能
性
も
。
圧

迫
骨
折
が
椎
体
の
１
つ
に
起
こ
る
と
、

上
下
の
骨
に
骨
折
が
連
鎖
し
や
す
く

な
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

尻
も
ち
を
つ
い
た
あ
と
な
ど
に
急

激
に
背
中
や
腰
が
痛
く
な
っ
た
場
合

は
、
た
だ
ち
に
整
形
外
科
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

診
断
に
は
エ
ッ
ク
ス
線
検
査
を
行

い
、
骨
折
を
し
た
場
所
や
程
度
を
調

べ
ま
す
。
骨
折
の
変
形
が
少
な
く

は
っ
き
り
し
な
い
場
合
は
、
で
き
る

だ
け
早
い
時
期
に
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
を
行

い
ま
す
。

治
療
の
基
本
は
保
存
療
法
で
す
。

骨
折
し
た
最
初
の
１
カ
月
間
が
と
く

に
重
要
で
、
硬
め
の
コ
ル
セ
ッ
ト

（
程
度
に
よ
っ
て
は
ギ
プ
ス
）を
使
用

し
、
安
静
に
し
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ

て
痛
み
を
軽
く
し
、
変
形
の
進
行
を

防
ぎ
ま
す
。
多
く
の
場
合
、
３
～
４

週
間
で
骨
が
形
成
さ
れ
て
き
ま
す
が
、

背
骨
の
前
の
部
分
が
治
る
ま
で
変
形

が
進
む
た
め
、
治
療
を
続
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

骨
折
が
治
り
、
コ
ル
セ
ッ
ト
が
外

れ
た
ら
、
背
筋
や
腹
筋
を
鍛
え
ま
す
。

ま
た
、
再
び
骨
折
し
な
い
よ
う
に
、

骨
密
度
が
低
け
れ
ば
骨
粗
し
ょ
う
症

の
治
療
薬
を
服
用
し
ま
す
。

保
存
療
法
を
３
カ
月
ほ
ど
続
け
て

も
骨
折
が
治
ら
ず
、
痛
み
が
続
く
場

合
や
背
骨
の
変
形
が
大
き
い
場
合
は
、

手
術
を
検
討
し
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
の
発
症
や
進
行
を

防
ぐ
こ
と
が
重
要
で
す
。骨
粗
し
ょ
う

症
は
と
く
に
閉
経
後
の
女
性
に
起
こ

り
や
す
く
、男
性
も
70
歳
以
降
に
な
る

と
増
え
て
き
ま
す
。し
か
し
、高
齢
者

だ
け
で
な
く
、過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

す
る
若
い
人
は
、性
別
に
関
係
な
く
発

症
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。予
防
の

主
な
ポ
イ
ン
ト
は
、次
の
２
つ
で
す
。

▲

食
生
活

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を

基
本
に
、骨
の
材
料
と
な
る
カ
ル
シ
ウ

ム
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
、カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
に
沈
着

す
る
の
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
を
積

極
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

▲

運
動

骨
は
毎
日
つ
く
り
替
え
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。も
ろ
く
な
っ
た
骨
は
小
さ

な
衝
撃
で
骨
折
を
起
こ
す
こ
と
が
あ

り
ま
す
が
、一
方
で
、骨
は
衝
撃
が
加

わ
る
こ
と
で
新
し
く
つ
く
ら
れ
る
仕

組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、ジ
ャ

ン
プ
動
作
の
入
る
運
動
な
ど
が
骨
づ

く
り
に
は
適
し
て
い
ま
す
（
高
齢
者
の

場
合
は
腰
や
膝
を
傷
め
る
可
能
性
が

あ
る
た
め
、注
意
が
必
要
）。ま
た
、転

び
に
く
い
体
を
つ
く
る
た
め
に
、筋
肉

を
鍛
え
、バ
ラ
ン
ス
力
を
高
め
る
片
脚

立
ち
な
ど
の
運
動
を
続
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

骨
が
も
ろ
い
と
ち
ょ
っ
と
し
た

衝
撃
で
背
骨
が
つ
ぶ
れ
て
し
ま
う

コ
ル
セ
ッ
ト
で
固
定
し
て
安
静
に

痛
み
が
長
引
く
場
合
は
手
術
を
検
討

丈
夫
な
骨
を
つ
く
る
食
生
活
と

骨
に
負
荷
を
か
け
る
運
動
を

シニア世代に増えている!

背骨の圧迫骨折
骨の強さに自信はありますか？

背中が丸くなってきた、身長が低くなった気がする……
こんな変化が起きているなら、すでに背骨の圧迫骨折が進んでいるかもしれません。

女性は50歳ごろから、男性は70歳ごろから増え始めるため、注意が必要です。

骨の圧迫骨折

椎体の後方部にまで骨折が及ぶと痛みが強く、麻痺が生じるこ
ともあります。

簡単な運動で骨を鍛えよう

　骨折した椎体に直接骨セメントを注入する方法
（経皮的椎体形成術：ＰＶＰ）と、骨折した椎体を
風船でふくらませ、風船を抜いてできた空洞に骨
セメントを注入する方法（ＢＫＰ）があります。骨
が安定すれば、痛みが和らぎ、姿勢も改善します。

骨に衝撃を与えて、
骨をつくる働きを
促す運動です。
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　変形した背骨を、金属製のねじ
などを使って本来の形に戻し、固
定する方法です。多くの骨で圧迫
骨折が起こり、背骨の変形がかな
り進んでいる場合に行います。

固定術

骨粗しょう症を発症している人や骨密度がかなり低下している人
は、事前に医師に相談してください。
運動中に膝や股関節に痛みが起きた場合は、中止してください。

かかと落とし

足を肩幅に開き、両足の
かかとを上げる

かかとを勢いよく床に
下ろす（膝や股関節を
曲げない）

転倒を防ぐために、
安定したイスなどに
つかまりましょう。

Q1  背骨の圧迫骨折はどうして起こるの？

Q2  どんな治療をするのですか？

Q3  背骨の圧迫骨折を防ぐには？

A

A

A

知っておきたい
健康相談室

どんな手術をするの
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