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◇
骨
の
構
造 

B
o
n
e
 stru

c
ture

 

 

私
た
ち
の
身
体
の
心
棒
と
な
る
骨

は
、
海
綿
状
の
構
造
を
し
て
い
る「
海
綿

骨
（
か
い
め
ん
こ
つ
）
」
と
、
そ
れ
を
取
り

巻
い
て
い
る
硬
く
て
丈
夫
な
「
皮
質
骨

(

ひ
し
つ
こ
つ)

」
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。
さ

ら
に「
骨
膜
（
こ
つ
ま
く
）
」
と
い
う
線
維

か
ら
な
る
膜
が
骨
の
外
側
を
覆
っ
て
お

り
、
骨
を
造
る「
骨
芽
細
胞
（
こ
つ
が
さ

い
ぼ
う
）
」
や
神
経
・
血
管
が
豊
富
に
分

布
し
て
い
ま
す
。「
海
綿
骨
」
は
水
分
が

25
％
、
有
機
質
が
30
％
、
無
機
質
が

45
％
の
比
較
的
柔
ら
か
い
組
織
で
、
骨

の
空
間
に
は
血
液
を
作
り
出
す
臓
器
で

あ
る「
骨
髄
組
織
（
こ
つ
ず
い
そ
し
き
）
」

が
あ
り
ま
す
。
一
方
「
皮
質
骨
」
は
、
水

分
が
５
％
、
有
機
質
が
30
％
、
無
機
質

が
65
％
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
多
い
硬
い
骨
で

す
（
下
図
参
照
）
。
骨
は
20
歳
代
ま
で

成
熟
を
遂
げ
る
年
齢
と
と
も
に
水
分 

  

歯
科
医
師 

 

東
海
林 

 

克 
 

て
、
骨
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
溶
解
し
な
が
ら
古

く
な
っ
た
骨
を
壊
し
ま
す
。
そ
の
後
貧
食

細
胞
が
骨
表
面
を
き
れ
い
に
し
ま
す
。

骨
が
壊
さ
れ
て
で
き
た
空
隙
に
骨
表
面

に
い
る
休
止
期
の
骨
芽
細
胞
が
く
っ
つ
い

て
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
産
生
や
ヒ
ド
ロ
キ
シ
ア
パ

タ
イ
ト
の
沈
着
を
し
て
骨
形
成
を
始
め

ま
す
。
骨
を
つ
く
り
終
え
た
細
胞
は
、
骨

細
胞
に
な
っ
て
骨
の
中
に
埋
ま
り
、
カ
ル

シ
ウ
ム
供
給
に
備
え
ま
す
。
こ
の
よ
う
に

骨
を
破
壊
し
て
再
生
過
程
を
、
骨
の「
リ

モ
デ
リ
ン
グ 

R
em

odeling

」
と
い
い
ま

す
が
、
一
つ
の
周
期
に
３
か
月
ぐ
ら
い
か

か
り
ま
す
。
全
身
の
骨
は
約
３
年
で
ま
っ

た
く
新
し
い
も
の
に
入
れ
替
わ
り
ま
す
。

骨
芽
細
胞
は
、
骨
を
形
成
す
る
と
い
う

本
来
の
役
目
だ
け
で
な
く
、
破
骨
細
胞

を
骨
表
面
に
着
き
や
す
く
し
た
り
、
造

血
幹
細
胞
か
ら
破
骨
細
胞
の
分
化
を
促

進
し
た
り
、
さ
ら
に
破
骨
細
胞
を 

活
性
化
し
て
骨
吸
収
を
促
進
し
ま
す
。

骨
の
リ
モ
デ
リ
ン
グ
は
骨
芽
細
胞
に
よ
っ

て
行
わ
れ
ま
す
（左
下
図
参
照
）
。 

 

◇
カ
ル
シ
ウ
ム
の
働
き 

 

体
重

60

㎏
の
成
人
の
身
体
の
中
に

は
、1,000

ｇ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
あ
り
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
99
％
は
、
歯
や
骨
の
組
硬

織
に
含
ま
れ
て
い
て
、
残
り
の
１
％
が
組

織
の「
細
胞
外
液
（
さ
い
ぼ
う
が
い
え

き
）
」
に
あ
っ
て
、
筋
肉
、
血
液
、
脳
脊
髄

液
な
ど
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
細
胞
外
液

に
あ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
骨
神
経
の
伝
達
、

筋
肉
の
収
縮
、
細
胞
膜
の
浸
透
性
、
血
液

の
凝
固
な
ど
の
生
体
の
維
持
に
不
可
欠 

 

超
高
齢
社
会
の
現
在
の
日
本
で
は
、
高
齢
人
人
口
の
増
加
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
高
齢

化
に
伴
っ
て
様
々
な
疾
患
に
罹
患
し
ま
す
が
、
骨
粗
鬆
症
（
こ
つ
そ
し
ょ
う
し
ょ
う
）
も
そ

の
一
つ
で
す
。
今
回
か
ら
、
人
間
の
骨
格
を
構
成
し
て
い
る
骨
に
関
す
る
こ
と
と
、
歯
科

と
の
関
連
に
つ
い
て
話
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

  

が
減
少
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
硬
く
脆
く
な

る
の
で
、
骨
折
し
や
す
い
骨
に
な
り
ま
す

（
左
図
参
照
）
。
有
機
質
の
大
部
分
は
コ

ラ
ー
ゲ
ン
と
い
わ
れ
る「
膠
質
（に
か
わ
し

つ
）
」
か
ら
な
り
、
骨
に
丈
夫
で
弾
力
性
の

あ
る「
骨
基
質
（こ
つ
き
し
つ
）
」
を
な
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
に
無
機
質(

骨
塩)

の「
リ
ン

酸
カ
ル
シ
ウ
ム(

ハ
イ
ド
ロ
キ
シ
ア
パ
タ
イ

ト) H
A

P
 : H

ydoroxyapatite

」が
つ
く

こ
と
で
丈
夫
な
骨
が
で
き
ま
す
。 

 

◇
骨
の
リ
モ
デ
リ
ン
グ 

 

B
o
n
e
 rem

o
deling 

 

 

骨
は「
骨
芽
細
胞
（
こ
つ
が
さ
い
ぼ
う
）

O
steo

b
last

」
に
よ
っ
て
作
ら
れ
て
、「
破

骨

細

胞

（
は

こ
つ
さ

い
ぼ

う

）

O
steo

clast

」
が
古
く
な
っ
た
骨
を
壊
し

た
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
供
給
し
た
り
し
て

い
ま
す
。
ホ
ル
モ
ン
な
ど
に
よ
っ
て
活
性
化

さ
れ
た
破
骨
細
胞
は
骨
表
面
に
く
っ
つ
い 
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骨
粗
鬆
症
と
歯
科
治
療
① 

 

 
 

 

 

 

引用文献（6）より引用改編 

引用文献（５）より引用 

 



 

中通歯科通信 NEO 
 

筋
肉
の
収
縮
、
細
胞
膜
の
浸
透
性
、
血

液
の
凝
固
な
ど
の
生
体
の
維
持
に
不
可

欠
な
機
能
を
果
た
し
て
い
ま
す
。 

 

●
カ
ル
シ
ウ
ム
の
恒
常
性 

高
等
動
物
で
は
、
血
清
カ
ル
シ
ウ
ム
の

レ
ベ
ル
は
厳
格
に

1
0
m

g/
d
l

（2.5
m

M

）
に

調
整
さ
れ
て
い
て
、
こ
の
こ
と
を「
カ
ル
シ

ウ
ム
の
恒
常
性
」
と
い
い
ま
す
。 

成
人

が
食
事
か
ら
摂
取
す
る
１
日
の
カ
ル
シ
ウ

ム
量
を
１
ｇ
と
す
る
と
、
こ
の
う
ち

3
0
0

㎎
が
十
二
指
腸
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
利
用

し
た
輸
送
で
あ
る「
能
動
輸
送
（
の
う
ど

う
ゆ
そ
う
）
」
に
よ
っ
て
吸
収
さ
れ
ま
す
。 

こ
の
う
ち

2
0
0

㎎
は
速
や
か
に「
胆
汁

（
た
ん
じ
ゅ
う
）
」
と
共
に
小
腸
内
に
排

泄
さ
れ
ま
す
が
、
こ
の
う
ち
の
50
㎎
は

小
腸
下
部
で「
濃
度
勾
配
（
の
う
ど
こ
う

ば
い
）
」
に
従
っ
た
拡
散
で
あ
る「
受
動
輸

送
（
じ
ゅ
ど
う
ゆ
そ
う
）
」
に
よ
っ
て
再
吸

収
さ
れ
ま
す
（
右
図
参
照
）。
体
内
に
吸

収
さ
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
量
は150

㎎
と
な

り
こ
の
量
と
同
量
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
尿
中

に
排
泄
さ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
収
支
は

ゼ
ロ
と
な
り
ま
す
。
こ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の

収
支
は1

日
量
を
合
計
し
て
示
し
た
も

の
で
す
。
食
間
に
は
腸
管
か
ら
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
が
起
こ
ら
な
い
こ
と
か
ら
、 

 

生
体
は
骨
を
溶
解
し
て
血
液
中
の
カ
ル
シ

ウ
ム
の
恒
常
性
を
保
つ
必
要
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
骨
組
織
は
カ
ル
シ
ウ

ム
の
恒
常
性
の
た
め
に
１
日
当
た
り

500

㎎
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
溶
解
・
蓄
積
し
、
こ
の

反
応
を
繰
り
返
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

  

(4)
㈱
医
療
ジ
ャ
ー
ナ
ル
社 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

(5)
関
節
ラ
イ
フ 

骨
と
関
節
の
お
悩
み
に
役
立
つ
整
形
外
科

の
専
門
情
報
サ
イ
ト 

 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

(6)
後
藤
由
夫
、
折
茂
肇
、 

骨
を
丈
夫
に
保
つ
に
は 

糖
尿
病

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク 

糖
尿
病
セ
ミ
ナ
ー 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

 (7)
カ
ル
シ
ウ
ム 

そ
の
基
礎
・
臨
床
・
栄
養 

c
alc

iu
m

 

ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ 

(8)
カ
ル
シ
ウ
ム 

イ
オ
ン 

c
o
m

 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

(9)
ネ
ス
レ 

ヘ
ル
シ
ー
キ
ッ
ズ 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

(10)
く
す
り
の
話 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト 

全
日
本
民

医
連 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

(11)
特
定
医
療
法
人 

IM
E

医
療
教
育
研
究
所 

遠
藤
浩
良
の

雑
記
帳 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

(12)
一
般
社
団
法
人 

日
本
臨
床
内
科
医
会 

わ
か
り
や
す
い

病
気
の
話
シ
リ
ー
ズ
４ 

骨
粗
し
ょ
う
症

Q
&
A

 
 

ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ 

(13)
平
野
薬
局 

平
野
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ 

ス
タ
ッ
フ
ブ
ロ
グ 

 

ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ 

(14)M
S
D

家
庭
版 

マ
ニ
ュ
ア
ル 

 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

 

 

 

 

 
 

 高齢社会の現在の日本において、不足している栄養素としてカル

シウムが注目されています。骨の強化を謳ったカルシウム含有の

サプリメントの宣伝をよく目にします。厚生労働省が 2015 年に

発表した“日本人の食事摂取基準”によると、50 歳以上の１日のカ

ルシウム摂取量は、女性 650mg、男性 700mg が推奨されていま

す。しかし、同年に行われた栄養調査でカルシウム摂取量をみる

と、50 歳代の女性の平均は 499mg で、推奨されている量に比べ

て不足しています。 

 「サプリメントは薬ではないので安全だ」という思い込みがあ

り、ともすれば安易に摂りがちですが、高齢者のカルシウム・サ

プリメント摂取は、骨の強化に効果がないばかりか、心臓血管病

のリスクを増すかもしれないという報告が、2010 年 7 月 29 日付

けの英国医師会誌ＢＭＪ（British Medical Journal）オンライン版

に掲載されたのです。 

 ニュージーランド・オークランド大学医学部内科学・イアン・

リード教授率いる研究グループは、Medline、Embase、Cochrane 

Trials から、1966 年から 2010 年にわたり発表された、40 歳以

上の男女計 11921 を対象とした 11 件の無作為化比較試験につい

てメタ分析を実施した結果、カルシウム・サプリメント（カルシ

ウム 500mg/日以上を１年間以上。ただし、ビタミンＤ併用者は

除く）を摂取すると、心臓発作のリスクをが約 30％増加し、また

心臓発作ほどではないが、脳卒中のリスクや死に至る可能性も増

えていたとしています。  

 日本臨床内科医会では、サプリメント 

の利用時には主治医に確認することを 

勧めています。 
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(1)
地
方
独
立
行
政
法
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東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ

ン
タ
ー 

ホ
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ム
ペ
ー
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(2)
骨
粗
し
ょ
う
症 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

(3)
ビ
ス
フ
ォ
ス
フ
ォ
ネ
ー
ト
関
連
顎
骨
壊
死
に
対
す
る

ポ
ジ
シ
ョ
ン
ペ
ー
パ
ー 

ビ
ス
フ
ォ
ス
フ
ォ
ネ
ー
ト
関
連
顎

骨
壊
死
検
討
委
員
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カルシウムサプリメントについて 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

季  刊 
 


