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骨粗しょう症かどうかは病院を受診しなければ正確な診断はできませ
んが、ご自宅でできる簡単なチェック方法があるのをご存じでしょうか？
まず、加齢とともに変化した体の特徴を見てみましょう。「最近、昔に
比べて背が低くなったわ。」とか「背中や腰が曲がってきたなあ。」と感じる
ことはありませんか？若い時（25歳頃）に比べて、身長が4センチ以
上低くなると、骨粗しょう症のサインと言われています。
病院で実際に身長を計ると、患者さんは自分が思っていたよりも低く
なっていることに驚かれます。「身長はいつ計ったかいなあ？」という方は
、身長を計ることをお勧めします。
また、背骨の変形具合を調べる方法をご紹介します。それは『壁に頭
がつきますか？』という壁－後頭間距離評価法です。方法は壁に背を
向けて立ちます。次にかかと、お尻、肩の順に壁につけていきます。
いかがですか？頭が壁についていますか？
頭が壁についていない場合には、背骨が曲がっているサインであり、骨
粗しょう症による背骨の骨折があるかもしれません。背骨の骨折は3人
に2人は症状がないため、『いつのまにか骨折』ともいわれます。痛みをほ
とんど感じずに骨折しているわけです。
次に、体重と年齢から骨粗しょう症かどうかを知る簡単な計算方法『
FOSTA（フォスタ）』をご紹介します。アジア人女性を対象に考えられ
た方法です。
体重（キログラム）から年齢（歳）をひいたものに０・２を掛けます
。小数点以下は切り捨て、答えがマイナス４未満（マイナス４より小さ
い）であれば骨粗しょう症のリスクがあります。
例えば、体重45kg、年齢70歳であれば答えは-5となり、骨粗しょう
症の可能性があります。
身長の低下、背骨の変形は骨粗しょう症の重要なサインとなります。
また、体重の軽い人は骨密度が低い可能性があります。ぜひ、ご自分
でチェックし、｢まあじ（まあ。なんと）、私のことかもしれん。｣という方は
、お近くの整形外科等で相談してみてください。
次回は、病院を受診された場合の検査と診断についてお伝えします。




