
青森保健 大雑 誌　 5(1),45-51,2003

〔原著論文〕

女子大生の骨量維持 と生活様式についての研究
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A study on bone mass and lifestyles in women' s college students

 Hiroyuki Akimoto 1) Toshitada Yoshioka 2)

Summary 

In order to improve the recognition of osteoporosis, we performed an investigation into bone mass as influenced 

by the condition of the body, exercise habits, and eating habits for 457 women's college students. Bone mass was 

quantified using the A-1000 Achilles Ultrasound Bone Densitometer and measured at the right calcaneal bone. 
A questionnaire was completed at the same time and an investigation was conducted into the relevance of the 

growth phase, the present body condition, eating habits and exercise habits. The average value of the Stiffness 
was highest in 18-year-old students, and it fell gradually as age progressed. Although the correlation between 

weight, BMI and Stiffness was weak, a significant relation between these factors was identified. Factors which 

conducted to the increase of bone mass induced activities in childhood, the experience of sports up to high school, 

the ingestion of milk in the growth phase and the time of beginning menses. In order to prevent the reduction of 

bone mass to the minimum, it is important to give sufficient recognition to osteoporosis. 

(J.Aomori Univ.Health Welf.5 (1) :45 — 51, 2003 )

キ ー ワ ー ド： 骨 量(bone　 mass)、 生 活 様 式(lifestyles)、 運 動(sports)

和文要約

【目的】近年の研究では、若年時の骨量増加が骨粗鬆 症の予防に大切であ り、若年者に対す る啓蒙活動の重要性が

指摘されて きている。 ところが、 ダイエ ットや偏食、運動不足 による若年女性 の骨密度の低下が憂慮 されて きて

いる。今回われわれは、若年女性の骨粗嶺症 に対す る認識 を高めることを目的 として、女子学生 を対象に、骨量

と身体の状況、運動習慣、食生活 との関連性 を調査 した。

【方法】対象は18歳 か ら22歳 までの青森県立保健大学在学中の女子学生457名 で あった。骨量測定には超音波骨量

測定装置Achillesを 用 いて、右踵骨 に対 して同一検者が測定 を行 った。同時にア ンケー ト調査 を行 い、質問紙 の

調査事項 に欠損値のなかった423名 について、出生時の状況、歯の健康、骨折の既往、成長期 と現在の身体状況、

食生活 、運動習慣 との関連性についての調査を行 った。骨量測定検査 と血液検査 をともに行った1年 生118名 につ

いて、貧血の有無 と骨量 との関係 も調査 した。

【結果】各年齢でのStiffnessの 平均値は18歳 が最 も高 く、年齢が進 むにつれて徐々に低下 していった。体重、BMI

とStiffnessに は相 関は弱いが有意 の関係が認め られた(体 重 とStiffness:r=0.23、p<0.01、BMIとStiffness:r

=0 .19、p<0.Ol)。 　Stiffnessと ヘ モグロビン量 については有意の相関関係は認め られなかった。アンケー ト項 目の

統計学的検討 にて有意の関係が認められたのは、幼児期の活発度(p<0.01)成 長期 の牛乳 の摂取(p<0.Ol)、 小

中学校での運動経験(p<0.01)、 高 校時代の運動経験(p＜0.01)初 経 の時期(p＜0.01)の5項 目であった。大

学在学中の生活習慣、運動量 と程度 については有意差 を認めた項 目はなかった。

【考察】骨量は18歳 で最 も高 く、年齢が進むごとに低下 していったが、運動不足、日常生活の不摂生、ダイエ ット

などが加わると、大学在学中にかな りの骨量低下が起 こることが予想 される。 これを最小 限に抑 えるためには、

骨粗懸症に対す る十分な認識 と予防意識 を持たせることが重要である。
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Ⅰ.は じめ に

　骨粗鬆症 とは、骨量が減少 し骨組織の微細構造が変化

して、そのために骨が もろ くなり骨折 しやす くなった病

態である。最近 までは加齢 に伴 う骨量減少を抑えること

に主眼が置かれていたために、中高年女性 を主な対象 と

して骨密度 と生活要因などとの関係が報告されてきた。

近年、女性の骨量の ピークは20歳 以前にあることが報告

され1～3)、骨粗懸症の予防には青年期 までになるべ く多

くの骨量を獲得することと、その後の骨量減少 を最小限

に抑えることの重要性が指摘 されている4～6)。そのため、

若年時の骨量増加が予防に大切であ り、若年者に対する

啓蒙活動の重要性が指摘 されてきている。 しか し近年、

ダイエッ トや偏食、運動不足 による若年女性の骨密度の

低下が憂慮 されてきている。青森県立保健大学の卒業生

は看護師、理学療法士、社会福祉士 とな り、将来患者や

障害者の看護やケアを担当する職業に従事することにな

るが、それらの学生であってもダイエッ トやファッショ

ンなどの現実的な問題 を優先 した生活様式になってお

り、栄養のかたよりと運動不足があいまって、構造的、

機能的に骨 に問題のある学生が増加 している。今回われ

われは、若年女性の骨粗鬆 症に対する認識を高めること

を目的として、女子学生を対象 に、骨量 と身体の状況、

運動習慣、食生活 との関連性を調査 したので報告する。

定 と同時にアンケー ト調査 を行 い、質問紙の調査事項に

欠損値のなかった423名(回 収率94.2%)に ついて、出生

時の状況、歯の健康、骨折の既往、成長期 と現在の身体

状況、食生活、運動習慣 との関連性についての調査 を行っ

た。また、骨粗鬆症の認識度、予防活動の実施の有無に

ついて も調査 した。詳細な調査項 目は以下の とお りであ

る。出生時、乳児期の状況(兄 弟、姉妹の数、出生順位、

分娩方法一正常分娩か帝王切開か、哺乳方法一母乳、人

工乳、混合)、 幼児期 の状況(活 発度、体の丈夫 さ、食

欲)、 歯牙、骨折(歯 の健康度、骨折の既往)、 発育期に

おける食品摂取状況(肉 類、魚介類、緑黄色野菜、牛乳

と乳製品、豆類 や納豆)、 月経 について(初 経年齢、月

経の規則正 しさ)、小学校、中学校、高校時代の状況(運

動 クラブ経験、食欲、健康状態、体力水準、睡眠充足

度)、 現在 の状況(1日 の歩行距離、運動習慣 の有無、

朝食摂取状況、食品摂取状況、睡眠量、骨代謝に関係す

る薬剤の内服の有無、ダイエ ット経験、喫煙、飲酒、腰

痛の有無)。 なお、アンケー トの配布時に、提 出は強制

されるものではなく、記入 した くない項目については空

欄のままでも可 ということを学生 に周知 した。

　結果の統計学的検討には、分散分析、回帰分析、重回

帰分析 を行い、有意水準 を5%未 満 とした。

Ⅲ.結 果

Ⅱ.対 象と方法

　対象 は平成14年6月 か ら7月 にかけて骨量測定検査 を

行った、18歳 から22歳 までの青森県立保健大学在学中の

女子学生457名 であ った。健康診断の説明会の際に、調

査の趣 旨を直接説明 し、希望 した学生に対 してのみ検査

を行 った。同時期に69名 の男子学生 についても骨量測定

検査 を行ったが、対象数が少ないために今回は女子学生

のみに限って検討 した。平均年齢は19.8±1.3歳 であ り、

身長 は158.8±5.3cm、 体 重 は52.9±6.7kg、 体 格指 数

(以下BMIと 略す)21.0±2.4kg/㎡ であ り、厚生労働

省国民栄養調査 による同年代女性の平均 と比較 して有意

差 は認められなかった。また、日本肥満学会の推奨する

若年女子のBMIは21.0で あり、体格に関しては理想的な

数値であった。

　骨量測定にはLunar社 製超音波骨量測定装置Achilles

を用いて、右踵骨で測定を行った。全員 を同一検者が測

定 し、結果の検討には超音波伝播速度(SOS)、 超音波減

衰係数(BUA)の 値 をもとに算出された骨量の総括的な

指標であるとされるStiffness(%)を 用いた。

　 1年 生の希望者118名 に対 しては、入学時に血液検査 を

行っているため、その結果 も検討項 目に含めた。骨量測

　各年齢でのStiffnessの 平均値 は18歳 が最 も高 く、年齢

が進むにつれて徐 々に低下 していったが、各群間におけ

る有意差は認められなかった。22歳 ではわずかではある

が、21歳 よりもStiffnessの平均値が高値を呈 していた(図

1)。 しか し22歳 の群の対象人数は45名 であ り、他 の群

が100名 前後であることと比較 して例数が少ないため、充

分な検討を行 うには支障が認め られた。

　 1年 生の118名 に対 して行った血液検査の結果では、ヘ

モグロビン値12.0g/dl以 下 を貧血 とす ると、118名 中11

名、9.3%が 貧血であった。 しか し、食物摂取、生活習

慣、体格等すべての項目において、ヘモグロビン値 と関

連する項 目は見 られなかった。血液検査の結果 と骨量の

関係では、すべての項目で骨量 との有意な関係は認め ら

れなかった。 しかし、ヘモグロビン量 とStiffnessの関係

は図2に 示す とお り、相関係数r=0.153、p=0.09で あ

り、ヘモグロビン量が増加すると骨量が増加す る傾向が

認め られた。

　図3に 示す とお り、身長、体重と骨量 との関係では、

身長 と骨量 との問には有意の相関関係は認め られなかっ

たが(r=0.105、p=0.24)、 体重 と骨量 との間には、相

関は弱いものの有意の関係が認められた(r=0.23、p＜

0.01)。BMIと 骨量の関係 は、相関係数は非常に低いが、
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図1.年 齢と骨量 との関係

統 計学 的 に は有 意で あ った(r=0.19、p<0.01)。 日本

肥 満 学会 の分 類 に従 い、 やせ群(BMI<19.8)、 普 通 群

(19.8≦BMI<24.2)、 や や肥 満群(24.2≦BMI<26.4)、

図2.Hb量 と骨量との関係

肥満群(BMI≧26.4)の4群 に分類すると、やせ群はや

や肥満群、肥満群に対 して有意に骨量が低下 していた(p

<0.01)。 したがって体重の増加は、骨量の増加に対する

関与が認められた。

　質問紙 より過去の生活習慣 と骨量の関係 を検討すると

表1に 示すとお りに、幼児期の活発度、成長期の牛乳の

摂取、小、中、高校時代の運動経験、初潮の時期の各項

目が骨量 に影響 を与えていた(すべてp<0。01)。 食物摂

取状況の中で有意差が認められた項 目は、牛乳の摂取の

みであ り、他の項 目のなかで有意差が認められた項 目は
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図3.身 長 、体 重、BMIと 骨 量 との 関係
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表1.骨 量に影響を与えた因子

項 目

幼児期の活発度

成長期の牛乳の摂取

小中学校の運動経験

　　(3年 以上)

高校での運動経験

　　(2年 以上)

初経年齢

Stiffness(%)

活 発98.4

　 (n=164)

　 多 い97.6

　 (n=231)

　 あ り　97.1

　 (n=331)

　 あ り　 99.3

　 (n=160)

12歳 未 満97.5

　 (n=150)

普 通95.1　 不 活 発85.6

(n=236)　 　　　(nニ23)

普 通92.5　 少 な い92.1

(n=134)　 　　　 (n=58)

な し88.8

(n=92)

な し92.7

(n=263)

12歳96.4　 13歳 以 上91.6

(n=148)　 　　　(n=125)

p値

<O.01

<O.01

<0.01

<0.01

<α01

なかった。初潮の発来時期は平均12.1±1.2歳 であ り、初

潮開始時期 を、12歳 以前、12歳 、13歳 以降の3群 に分類

すると、開始時期の早い群で骨量が高値 を呈 していた。

しか し、月経周期の規則性 と骨量 との関係 には有意差は

認め られなかった。

　小 中学校では3年 以上、高校では2年 以上の運動歴 を

有するものを、運動経験あ りとした ところ、小中学校時

代では78.3%、 高校時代では37.8%が 運動経験 を有 して

お り、運動経験があるものでは有意に骨量が増加 してい

た。運動の種類 を、バ レーボール、バスケットボールな

どの跳躍を手 とするスポーツ(以 下跳躍群)、陸上や ソフ

トボールなどの走ることを主 とするスポーツ(以 下走行

群)、その他のスポーツに分類 し、運動の種類について検

討 した ところ、図4に 示すように小 中学校では、跳躍群

が走行群 とその他の運動群 に対 して、走行群がその他の

運動群に対 して有意に骨量が増加 していた(p<0,01)。

高校では跳躍群が走行群 とその他の運動群 に対 して有意

に骨量が増加 していた(p<0.01)。

　腰痛の有無 と骨量 との関係を調査 した ところ、腰痛あ

り、時々あ り、腰痛なしの順に骨量が低下 し、腰痛あ り

群 となし群 の問には有意差が認められた。腰痛あ り、時々

あ りと答 えたものには、有意差 はないものの運動経験 を

有するものが多 く、活動性が高い傾向にあった。

　在学 中の生活環境 については、3年 生 と4年 生の227名
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図4.運 動の種類と骨董
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知識の程度　　予防の重要性の自覚　予防活動実施の有無

知っている

多少知っている

あまり知らない

かなり自覚している

少し自覚している

自覚していない

積極的に行っている

意識はあるがあまり
行っていない

ほとんど行っていない

図5.骨 粗鬆 症についての意識

について検討 したが、骨量を基準変数 とし、説明変数 に

は在学中の生活環境を投入 して、ステップワイズ法で重

回帰分析 を行った。その結果、牛乳、乳製品摂取状況は

骨量を増加させるほうに働いていたが、運動 に関す る項

目、牛乳、乳製品以外の食品の項 目、朝食摂取、偏食の

有無 との関係は認められなかった。

　全学生を対象 として、骨粗鬆 症の認識度、予防の重要

性を自覚 しているかどうか、予防活動を行 っているか ど

うか について調査 したところ、知識 の有無については

73.8%以 上が知っていると答えているが、予防の重要性

を自覚 していないものが11.2%に 認められた。予防活動

を十分に行 っていると答えた ものは3.3%し か存在せず、

まったく行 っていないと答 えたものが64.6%を 占めてい

た(図5)。 また、項 目ごとにStiffnessを検討 したが、項

目による有意な変化は認め られなかった。

Ⅳ.考察

　今回の調査では18歳 の学生の骨量値が最 も高 く、年齢

が進むにつれて漸減傾向にあった。最近の研究では、最

大骨量の ピークは10代 後半にあるといわれてお り、将来

骨粗鬆 症になるか どうかについては、大学入学後の生活

習慣 よりも入学前の要素が大 きな問題 となる。 この中に

は初潮の時期 といった、本人の努力では対処できない項

目も含 まれている。

　初潮発来時期 とBMIと の間には有意の相 関関係が認

められた。竹本 ら7)は 初潮発来には体格、とりわけ体重

が強い因子になっていると報告 している。つ まり、初経

年齢の骨量への影響は体格を介 した影響で もある。初経

時期が早い ものは有意 に骨量が増加 していたが、秋坂

ら4)も 初経年齢が高 くなるにつれて骨量が低下すること

を報告 している。初経の発来前後に体脂肪が増加 し、発

来とともにエス トロゲンの血中濃度が上昇す るに伴って

骨形成の亢進、骨吸収の抑制のサイクルが開始されて、

成長発達段階にある女性の骨量に大 きな影響 を与える。

女性ホルモ ンの早期の分泌 と安定性が、成長発達段階に

ある思春期女性の骨密度増加 に大 きな影響 を与えるため

としている。

　月経周期が不規則な ものと規則的なものとの間には有

意差 を認 めなかった。月経状況 との関係が認 められな

かったことは過去の報告5、8)と共通 してお り、若年者 と中

高齢者では、女性ホルモンの骨に対する関与は、多少様

相 を異にするものと考えられた。

　運動の種類を3群 に分類 したところ、バ レーボールや

バスケットボールなど瞬発力やジャンプを要するスポー

ッでは、骨量が高値を示 した。発育期の運動は骨量の維

持 と増加に有効であるという報告 は多 く9～10)、体力テス

トと骨量 との関連については、筋力 と相関すると報告 さ

れている9)。動物実験により、骨量の増加 は筋重量の増

加 と比例 して起 こるとい う報告 も認められる11)。このよ

うに、運動経験 と骨量の間に有意の関係が認め られたこ

とは、過去の報告 と一致 していた。運動内容については、

梅村 ら12)は走 る運動 よりはジャンプ トレーニングのほう

が有効である と報告 してお り、膝および下腿にかかるメ

カニカルス トレスの大 きい種 目が、骨量増加に対 してよ

り有効であると考 えられる。 しか し在学生においては、

1日 の 歩行 距 離 が1km未 満 の ものが457名 中330名

(72.2%)、 定期的な運動 はしていない と答 えた ものが

266名(58.2%)で あ り、運動不足は明白であ り、定期的

な運動を奨励する、エ レベーターを使わずなるべ く階段

を使用するなどの改善が必要である。

　 食習慣の中で有意差が認められたのは牛乳の摂取のみ
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であった。 このことは成長期のカルシウム摂取が重要で

あることを示 しているが、牛乳はカルシウム源であると

ともに蛋白源で もあ り、牛乳摂取は体重増加 を介 して間

接的に骨量増加に寄与 していると考 えられる5、13)。朝食の

欠食、偏食、間食の有無、ダイエッ ト経験 といった不規

則な食習慣 については、今 回は骨量 との関連は認め られ

なかった。 しかし、朝食の欠食、偏食のあるものではカ

ルシウム摂取量が少ないことが予想されるので、今 回の

調査でははっきりとした結果は得 られなかったが、骨量

低下に関与 している可能性がある。朝食摂取 については、

あまり食べない、ほとんど食べないと答えたものは72名 、

15.8%と それほど多 くはなく、学生が朝食摂取の重要性

を理解 している ものと考えられる。 ダイエ ッ ト経験 と骨

量についての有意差は認められなかったが、ダイエ ット

経験者の骨密度は低下傾 向にあるという報告が認められ

る13)。今回の検討では、ダイエッ ト経験者では体重、BMI

が有意に高値であった。 このことは体重による荷重負荷

が骨量を高める方向に寄与していると考えられる。

　 中高年者の骨粗鬆 症における初発症状は多 くの場合腰

痛である。 しか し今 回の検討では、腰痛あ り群、時々腰

痛あ り群、腰痛なし群で比較すると、骨量値は腰痛あり

群で最 も高 く、この順に低下 していた。若年者の腰痛は

骨量低下の結果 とい うよりも、姿勢の異常、活動性の増

加のための腰椎への過度の負担などが関与するもの と考

えられる。 したがって、腰痛のある群は活動性が高い群

であ り、この ため に骨量 が高値 で あった と考 え られ

る5・14)。

　 骨粗鬆症の認識度 については、知 っている、多少知っ

ているものを含めると78.3%で あったが、学年ごとでは

1年 生が43.0%、2年 生が66.7%、3年 生が82.4%、4

年生が92.1%で あった。学年が進むにつれて認識度 は増

加 してお り、マスコミやインターネッ トによる知識 とい

うよりは、医療系大学ゆえの講義 による知識が多 くなっ

ていると考 えられる。 しか し、予防の重要性をまったく

自覚 していないという学生が11.2%あ り、これらの学生

に対 しては積極的な啓蒙活動が必要である。予防活動 を

積極的に行っていると答 えた学生は、わずか3%で あっ

た。大学時代の生活習慣の改善が、その後の骨粗鬆症の

リス クを有意に減少 させ たとの報告 も認め られる15)。学

生にとって骨粗鬆 症は、患者 さんのもっている病気 とい

う概念であり、遠い将来の 自分のこととして考えられな

いのは無理のないことである。 しか し、患者さんの看護、

介護、医療のサポー トとして将来活躍するべ き青森県立

保健大学の学生 としては、その役割 を充分 に果たせ るよ

うに中高年 になっても丈夫な骨を持つ必要がある。その

結果骨粗緩症による腰痛 に悩 まされることなく、仕事を

続け られるようになるためには、学生のうちから自分の

骨について充分認識 し、積極的な予防活動 を行ってもら

いたいと考えている。また、今回は横断研究であったが、

今後は在学中には年 に1回 程度、経年的に骨量測定 を行

い、その推移を検討するなどの縦断研究を行うことが望

まれる。

Ⅴ

.ま とめ

1)青 森県立保健大学に在学す る、18歳 か ら22歳 までの

　 女子学生に対 して、骨量測定検査 を行った。同時に

　　質問表を配布 して、過去の生活習慣、現在の生活習

　 慣、骨粗鬆 症の認識度などについて調査 した。

2)骨 量は18歳 の学生が最 も高 く、以後漸減傾向を示 し

　　た。

3)運 動習慣 を有するものは骨量が高値であったが、そ

　　の中で も跳躍を主 とするもので骨量が高かった。

4)初 経時期の早いものは、有意に骨量が増加 していた。

5)食 習慣の中では、牛乳の摂取で有意差が認め られた。

6)学 生に対 して、骨粗鬆 症についての十分な認識 と、

　　予防意識を持たせることが重要である。
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