
　圧迫骨折は、いわゆる背骨が骨折している状態です。 
骨が圧迫されたような形になることが多いため、一般的に「圧迫骨
折」と呼ばれています。 
転倒や尻もちをつく、といった軽い衝撃でおこります。 
しかし、骨粗しょう症(骨が弱くなる病気)が進行している方は、日常
生活の動作でも骨折してしまうことがあり、本人も気がつかないこと
があります。 

　圧迫骨折してしまうと、寝返りを打ったときや、起き上がったとき
に感じる背中の激しい痛み、 背中のほか、腰の部分に痛みが及ぶこと
もあります。 

一般的な症状

圧迫骨折（脊椎、胸椎、腰椎）



圧迫骨折の再発を予防する 

再発を予防しましょう！
　圧迫骨折の経験がある方は、再発防止をしなくてはなりません。 
高齢の方の場合、圧迫骨折の再発により、安静にする期間が長くなれ
ば、廃用性症候群という全身の筋力の低下などにより寝たきりを招いて
しまう可能性があります。 
　骨粗しょう症が大きな要因ですので、適切な栄養(ビタミンD・カルシ
ウム・ビタミンK)の摂取や運動、禁煙などの生活習慣の改善が重要です。 
 すでに骨がもろくなっている方 は、投薬や注射によって骨粗しょう症
を改善していくことと、転倒や重い物を持ち上げるなど、 背骨への過度
の負担を避けることが重要です。  

再発を予防する食生活
　圧迫骨折の再発を予防するためには、食生活でも骨を丈夫にする食事
を心がけましょう。  
カルシウムの多い、豆類や牛乳などの乳製品、魚介類、海藻類を積極的
に食べるとともに、骨を作るのを助けてくれるビタミンKが多い食品も
意識して食べるようにしましょう。 
ビタミンKの多い食品としては、納豆やチーズ、レタス、大根の葉など
があります。  
また、腸からカルシウムが吸収するのを助けるためのビタミンDが多く
含まれるイワシやレバー、カツオ、干ししいたけなども積極的に食べる
と効果的です。 
一方で、コーヒーやお酒、スナック菓子などは飲みすぎ・食べ過ぎが逆
に骨粗しょう症を進行させやすくするのでご注意ください。 



温熱療法
　温熱をすることにより、血行の循環が良くなり 
基礎代謝の向上で筋肉や骨などに栄養がいき、 
それぞれの機能が向上しやすくなります。

ボディケア
　マッサージとストレッチを行うことにより、 
使いっぱなしの筋肉をほぐし血行を良くします。 
負担のかかっていた腰の筋肉やその周囲の背中や
お尻の筋肉をマッサージすることで腰への負担が
軽減され、痛みや痺れ等が緩和されます。

87歳女性　要介護１

以前は、『私は骨折なんかしない』と思っ
ていましたが、ふとした拍子に骨が折れて
しまいました。 
ヒラックスに通い始めてからマッサージや
運動をすることで、骨折する前ぐらいまで
回復しました。これからは骨折しないよう
に、予防の意味を含め通いたいと思ってお
ります。 
とっても感謝しています。

ヒラックスでの予防プログラム

ウォーキングマシン
　腰が悪い原因でもある、「腹筋」の筋力低下を防
ぎ、尚且つ筋力を増強することができます。天然の
コルセットである腹筋を鍛えることによって、 
腹圧が高まり腰の病気の予防と改善が見込めます。

ご利用者様の声



ご自宅でできる予防

　圧迫骨折は転倒して尻もちをついたりするときに受傷するため、転倒予防のト
レーニングは再受傷を防止するために重要になります。ロコモーショントレーニン
グ（ロコトレ）とは、日本整形外科学会が提唱したロコモティブシンドローム（ロ
コモ）の対策として作成された運動です。 
ロコトレはバランス能力をつける「片脚立ち」と、下肢筋力をつける「スクワット」

ロコモーショントレーニングを取り入れてみましょう！

骨を丈夫にする
食品を日常的に
摂ることも、骨
折予防には非常
に大切です！


