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骨が強くなる順番

骨密度は
どのように増えるか？



成長スパートで骨密度が増える
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「ティーンエージャーの性成熟度と骨量」より改変骨密度の増加と骨粗鬆症

骨粗鬆症の程度
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成長スパートと骨強度

成長ピーク

成長スパートで骨密度が増える
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身長の成長ピークは体重もピーク

松田貴雄 日本臨床スポーツ医学会誌 2017

女性アスリート144名



体水分
量

内臓 蛋白

細胞外水分

骨 ミネラル

体脂肪量

細胞内水分 44%

7%

29%

73%

除脂肪体重
LBM

Lean body mass

体水分量を0.73で割ると
除脂肪体重

体重から体脂肪を引いた体重

20%

FFM
Fat free mass
ともいわれる

体重には体脂肪が含まれる

※体脂肪には水分は含まれない



カナダのデータ Rauchら

骨量とは除脂肪体重が関係する

除脂肪体重

骨量

成長ピーク

その重さに耐えるよう

骨量が増える



①身長

②除脂肪体重

③骨量

① ② ③

① ⇒ ② ⇒ ③

体組成は増える順番がある
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100人に
２人か３人

1000人に1～2人

13歳までに成長ピークが来ない
14.3歳までに初経来ない

初経が来たら成長ピークがあるかというと必ずしもそうではない



①身長

②除脂肪体重

③骨量

④ 体脂肪
（BMI）

初経

① ② ③

④④④④

除脂肪体重の増加と体脂肪の増加は別

体脂肪が増えたら
（エネルギーの

余裕ができたら）
初経は
身長に関係なく始まる
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除脂肪体重が増えて骨量が増える

骨量の増加に
体脂肪量は
あまり関係しない

※体脂肪量の増加は月経とは関係する
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