
 
 
 
 

 
 
 

 

皆
さ
ん
は
「
骨
と
関
節
の

日
」
を
ご
存
じ
で
す
か
？
８
年

前
に
日
本
整
形
外
科
学
会
が
十

月
八
日
を
「
骨
と
関
節
の
日
」

と
定
め
ま
し
た
。
「
体
育
の

日
」
に
も
近
く
、
骨
の
健
康
に

ふ
さ
わ
し
い
季
節
で
あ
る
と
い

う
こ
と
も
理
由
の
一
つ
で
す
。

こ
の
日
を
記
念
し
て
、
背
骨
や

手
足
に
目
を
向
け
て
、
十
分
に

鍛
え
る
と
と
も
に
、
手
入
れ
も

し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま

す
。 

 

今
月
は
、
私
た
ち
の
体
を
支

え
る
「
骨
」
に
着
目
し
て
、
大

事
に
し
た
い
ポ
イ
ン
ト
や
簡
単

に
で
き
る
運
動
を
紹
介
し
ま

す
。  

【寄稿】 

 
 

骨
粗
鬆
症
と
ロ
コ
モ 

 
 

 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
（
通
称
ロ
コ
モ
）
と
い
う
言

葉
は
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？
骨

や
関
節
、
筋
肉
な
ど
運
動
器
の

衰
え
が
原
因
で
、
歩
行
や
立
ち

座
り
な
ど
の
日
常
生
活
に
障
害

を
来
た
し
て
い
る
状
態
を
言
い

ま
す
。
進
行
す
る
と
要
介
護
や

寝
た
き
り
に
な
る
リ
ス
ク
が
高

く
な
り
ま
す
。 

 

ロ
コ
モ
の
原
因
と
な
る
主
な

運
動
器
疾
患
は
、
骨
粗
鬆
症
・
変

形
性
膝
関
節
症
・
脊
柱
管
狭
窄
症

の
３
つ
で
す
。
骨
粗
鬆
症
は
骨

量
が
減
っ
て
骨
が
弱
く
な
り
、

骨
折
し
や
す
く
な
る
病
気
で
す

が
、
転
倒
に
よ
っ
て
骨
折
を
起

こ
し
、
寝
た
き
り
に
な
る
可
能

性
が
高
ま
り
ま
す
。
寝
た
き
り

に
な
ら
な
い
た
め
に
も
骨
粗
鬆

症
を
予
防
・
治
療
し
て
骨
折
を

防
止
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  骨粗しょう症対策 

＋10の習慣を！ 

 
 

 

「
骨
と
関
節
の
日
」 

 
 

 

 

日
本
整
形
外
科
学
会
が
こ
の

日
を
定
め
た
理
由
と
し
て
は
、

骨
と
関
節
を
中
心
と
し
た
体
の

運
動
器
官
の
健
康
が
、
体
の
健

康
維
持
に
い
か
に
大
切
で
あ
る

か
を
認
識
し
、
日
常
生
活
で
注

意
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
考
え

た
か
ら
で
す
。 

 

人
が
毎
日
健
康
で
過
ご
す
こ

と
が
で
き
る
源
は
、
健
康
な
臓

器
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
全
身

の
運
動
器
官
を
作
り
上
げ
て
い

る
骨
・
関
節
・
筋
肉
・
靭
帯
・

腱
・
脊
髄
・
神
経
な
ど
が
う
ま

く
働
い
て
く
れ
る
こ
と
に
あ
り

ま
す
。
特
に
、
骨
に
は
カ
ル
シ

ウ
ム
を
蓄
え
た
り
、
血
液
を
造

る
と
い
う
重
要
な
は
た
ら
き
も

あ
り
ま
す
。
骨
や
関
節
は
、
ほ

か
の
臓
器
に
比
べ
て
つ
い
忘
れ

が
ち
に
な
り
ま
す
が
、
私
た
ち

の
体
を
支
え
る
大
切
な
パ
ー
ト

ナ
ー
な
の
で
す
。 

 
 
 

い
つ
の
ま
に
か
骨
折 

  

骨
折
と
い
う
と
、
転
倒
し
た

り
、
強
く
ぶ
つ
け
た
り
し
て
起

こ
る
こ
と
が
想
定
さ
れ
ま
す

が
、
そ
う
で
は
な
く
「
普
段
通

り
の
生
活
を
し
て
い
る
の
に
調

べ
て
み
た
ら
骨
折
し
て
い
た
」

と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
、
特
別
な
原
因
が
な

く
、
普
段
の
生
活
で
骨
折
し
て

い
た
こ
と
を
「
い
つ
の
ま
に
か

骨
折
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
最

近
、
背
中
が
曲
が
っ
て
き
た
・

背
が
縮
ん
だ
気
が
す
る
・
腰
が
痛

い
な
ど
の
自
覚
症
状
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？
腰
痛
が
あ
れ
ば
自
分

で
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す

が
、
背
中
が
ま
が
っ
た
り
、
背

が
縮
ん
だ
り
し
た
だ
け
で
は
、

な
か
な
か
気
づ
く
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
周
り
か
ら
指
摘
さ
れ

る
こ
と
が
増
え
て
き
た
ら
、
一

度
受
診
す
る
こ
と
も
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。 

も
し
か
し
て 

知
ら
ぬ
間
に
「
骨
折
」 

 

人
生
１
０
０
年
時
代
に
向
け

て
予
防
医
学
・
医
療
も
、
メ
タ

ボ
健
診
か
ら
ロ
コ
モ
健
診
に
パ

ラ
ダ
イ
ム
シ
フ
ト
し
て
い
ま

す
。
生
活
習
慣
病
、
が
ん
も
大

切
で
す
が
、
健
康
長
寿
を
目
指

す
に
は
骨
粗
し
ょ
う
症
、
フ
レ

イ
ル
も
重
要
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。
内
臓
、
脳
神
経
と
と
も

に
、
骨
・
関
節
に
注
目
し
、
今

か
ら
貯
筋
、
骨
活
に
励
ん
で
み

ま
し
ょ
う
。 

 

健
康
長
寿
と
は
自
分
の
足
で

好
き
な
と
こ
ろ
に
出
向
き
、
好

き
な
も
の
を
自
分
の
歯
で
飲
食

し
、
様
々
な
方
と
楽
し
く
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な

が
ら
、
い
い
歳
を
重
ね
て
い
く

こ
と
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

今よりほんの少し意識をかえることが、 

骨粗鬆症やロコモの予防につながります。 

例えば、こんな「＋１０」にトライしてみませんか？ 

 


