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🦴骨のまめ知識🦴  －自分の骨は大丈夫？－    
骨粗しょう症とは、骨密度が低下して骨折しやすい状態になった事をいいます。20～30 代の骨

密度に比較して 70%以下は骨粗しょう症と診断されます。私たちの骨は、成人になり成長が止ま

ったあと高齢になるまで変化しないと思われがちですが、実は常に骨の中身は新しいものに入れ

替えられ、新陳代謝が行なわれています。私たちの体は、1 日に約 1 グラムずつ、新しい骨に作

り替えられています。1 本の骨が新しく入れ替わるには約 3〜4 ヶ月かかります。（体のすべての

骨「206 個」が、新しい骨に入れ替わるには約 3 年、長い人で約 5 年かかります）そのため、当

診療所では骨粗しょう症で治療中の方は、4 カ月～半年に１回の骨密度検査をお勧めし、治療の

評価を行っています。（保険負担 1 割 450 円＋診察料）また、50 歳以上の 3 人に 1 人は骨粗しょう 

症である事から、骨密度健診の受診も積極的におすすめしています。骨密度が気 

 になる方、検査をしたことが無い方など、ぜひ骨密度検査を受けてみてはい 

かがでしょうか。（組合員 1650 円/未組合員 2750 円） 

早めの気づきにより、丈夫な骨を維持して、健康寿命を長くして生きましょう！  

 

◎骨を丈夫にするためには？？  －量（骨密度）と質（骨質）どちらも大事！！－ 

①運動・・・骨は重力にさらされたり、運動によって刺激が加わったりすることによって、カルシウム 

をよび寄せます。日常生活ではウォーキングや、家事をしてこまめに動くことで 

骨粗しょう症を予防しましょう。  

②食事・・・骨にはカルシウムのほかに、カルシウムの吸収を助けてくれるビタミン D、 

骨の形成を助けてくれるビタミン K も大切！バランスよく食事しましょう。 

③薬物療法・・・現在の治療薬は内服薬だけではなく、より効果の高い注射での治療を 

することも可能です。興味のある方は主治医へ相談してください。 

 

きらり健康生活協同組合 上松川診療所 ℡024-558-1111 URL：https://ｗｗｗ.kirari-hcoop.com 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

上松川診療所では歯科・口腔外科も受診できます 

 歯は、 

人人とと話話すす  （（発発音音ををははっっききりりささせせるる、、表表情情をを豊豊かかににすするる））  

物物をを食食べべるる  （（噛噛むむ、、味味覚覚のの補補助助、、異異物物のの感感知知））  

など様々な働きをしており、その働きを保つためにお口の中の環境を 

整える事はとても大切になります。 

                                                         

         

 

 

 

 

 

 

 

 

※受診は事前予約が必要です！！ 

当院の歯科・口腔外科はどなたでも受けられますので、まずはお電話でのご予約、 

または歯科窓口までお越しいただいてのご予約をお願いいたします。 

また訪問診療についてのご相談も承ります。 

歯科・口腔外科 ☎０２４-５６３-５０２０（直通） 

 

 

 

  

乳がんの進行は比較的早くはないといわれてはいますが、 

早期発見は重要で、早期治療をすればほぼ完全に治療できるといわれています。 
 

マンモグラフィーによる検査では従来の視触診よりも【早期】かつ【正確】にガンを発見することができます。 

当生協には認定を受けた女性の放射線技師がおりますので、安心して検査を受ける事ができます。 
 

市の乳がん検診は今年度 40 歳以上の遇数年齢の方、奇数年齢でも前年度未受診の方が対象になります。 

対象でない方も生協健診で受診可能です（生協健診は年間通してできますのですいている時期をおすすめします） 

★７月～11月の市民健診期間中は毎週金曜日午後に上松川診療所⇔須川診療所の送迎バスもあります 

≪ご協力のお願い≫毎年 9 月以降は大変混雑し、予約が大変取りづらくなります。ご予約は早めにされることをおすすめし

ます。 

市の検診対象でない方は生協検診での受診もできますが、混雑時は受診期間が限られている市検診対象の方を 

優先せざるを得ないこともありますので、７月中あるいは 12 月以降の受診をおすすめします。 

    
 

初期にほとんど症状がない前立腺がんは、症状が出てきたときにはすでに進行していることがあります。 

がんができると血液中に特定の物質が増え、この特定物質の値が高いと前立腺がんである可能性が高いといえます。 

特に下記項目に該当する方には検査をおすすめします。血液検査で分かります。 

■『尿が出にくい』『トイレが近い』など症状をお持ちの方 

■50 歳以上の男性の方 

■前立腺がんの方がご家族にいる方（前立腺がんになりやすいともいわれています） 

がんでないことの確認、また、早期発見につなげるため、特に自覚症状がなくても定期的に検査を受けることをおすすめします。 

50 歳以上に発症率が多いといわれる前立腺がん。50 歳を過ぎたら年に 1 度は検診で早期発見を心がけましょう。 
 

健診は全て予約制になっております。電話でも承っております⇒558-1111  
 

上松川診療所では介護保険を利用したリハビリ

を行なっています。リハビリスタッフが、お一

人おひとりの身体の状態に合わせた個別対応で

のリハビリを実施しています。また、自宅でも

できるトレーニングプログラムを提供していま

す。 

●通所（予防）リハビリ（短時間リハビリ） 

自宅へお迎えにあがります。到着後、1 時間程

度の滞在時間の中で個別のリハビリを 20 分、

さまざまなマシン等を利用した自主トレメニュ

ーを実施します。お帰りもご自宅までお送りし

ます。 

例）ベッド上でストレッチや筋トレ、起き上がり

動作などの練習を実施 

休憩を挟みながらマシンや平行棒でトレーニ

ングを実施 

●訪問リハビリ 

自宅に訪問して、40 分 or 60 分のリハビリを

実施します。実際の生活の場で日常動作に沿っ

たリハビリができます。 

例）家の中での動作や自宅周辺の屋外歩行の練習 

日常生活動作（浴槽の出入り等）の練習 な

どを実施 

          

       

 歯が痛い しみる 腫れた  

 歯石を取りたい 

入れ歯が合わない・・・ etc. 
 

◎お口のことでお困りの方は当院の歯科・口腔外科へ 

虫歯・歯周病の治療や入れ歯の治療などお口のトラブルに幅広く

対応しています。また歯に症状のない方でも定期的な歯科への受

診は、虫歯などの早期発見・早期治療にもつながりお口の健康を

保つことが出来ます。 

むせやすい方、車椅子利用の方、認知症の方、体の不自由な方に

も対応いたしますのでお気軽にご相談ください。 
 

◎体操 やってみよう！ 

  1）片足立ち 10～30秒を目標 

  2）スクワット  

ゆっくり 10回程度 

ふらふらする人は動かないものにつ

かまって(壁、手すり等) 

 

https://www.irasutoya.com/2013/04/blog-post_3987.html

