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台
灣
已
邁
入
高
齡
社
會
，
因
應
人
口
負

成
長
，
更
將
在
二○

二
五
年
邁
入
超

高
齡
社
會
，
如
何
讓
長
者
活
得
長
壽
又
健

康
，
已
成
為
當
下
最
重
要
的
課
題
。
根
據
研

究
，
下
半
身
行
動
力
不
足
，
是
老
年
生
活
的

最
大
敵
人
，
能
走
快
的
長
者
存
活
率
高
，
而

腿
部
肌
肉
無
力
及
骨
質
疏
鬆
則
是
導
致
下
半

身
行
動
力
不
足
的
最
大
關
鍵
。

	

日
本
骨
科
醫
學
專
家
中
村
幸
男
博
士
長

期
推
廣
延
長
健
康
壽
命
的
觀
念
，
並
大

力
推
動
防
止
骨
頭
、
運
動
障
礙
症
候
群

（L
C

O
M

O

）
的
活
動
，
中
村
博
士
在
其
新

書
《
５
分
鐘
柔
性
深
蹲╳

腳
跟
著
地
：
有
效

強
化
隨
年
齡
流
失
的
肌
肉
和
骨
質
》
中
，
分

享
適
合
長
者
的
簡
單
運
動
「
柔
性
深
蹲
」
與

「
腳
跟
著
地
」
，
鍛
鍊
肌
肉
就
用
「
柔
性
深

蹲
」
，
鍛
鍊
骨
頭
就
用
「
腳
跟
著
地
」
，
動

作
簡
單
又
容
易
持
之
以
恆
，
短
時
間
就
能
有

效
鍛
鍊
因
年
紀
增
長
而
衰
弱
的
下
半
身
肌

肉
，
避
免
老
化
帶
來
的
大
部
分
健
康
危
機
，

每
個
人
都
能
輕
鬆
做
到
！

	

中
村
博
士
在
書
中
序
言
指
出
，
「
我
們
的

身
體
能
夠
自
由
活
動
靠
的
是
由
肌
肉
、
骨
頭

和
關
節
等
構
成
的
運
動
器
官
，
如
果
肌
肉
、

骨
頭
、
關
節
其
中
一
個
功
能
衰
弱
的
話
，
立

刻
就
會
影
響
『
站
立
』
、
『
走
路
』
等
日
常

動
作
。
」

	

他
進
一
步
說
明
：
「
眾
所
周
知
，
只
要
適

當
且
持
續
進
行
肌
肉
訓
練
，
就
能
讓
骨
質
量

增
加
。
然
而
，
僅
僅
只
做
柔
性
深
蹲
，
不
能

期
待
骨
質
量
會
提
升
到
能
夠
預
防
骨
質
疏
鬆

症
的
程
度
。
原
因
之
一
是
隨
著
年
紀
增
長
，

原
本
呈
現
平
衡
狀
態
的
荷
爾
蒙
會
失
衡
，
製

作
骨
頭
的
細
胞
與
破
壞
骨
頭
的
細
胞
變
成
活

動
力
一
致
，
身
體
所
需
要
的
鈣
質
會
不
斷
流

失
。
破
壞
骨
頭
的
細
胞
暴
走
也
是
造
成
骨
質

疏
鬆
症
的
另
一
個
原
因
。
也
因
此
，
要
做
能

夠
抑
制
造
成
骨
頭
疏
鬆
物
質
分
泌
的
運
動
，

以
及
補
充
骨
頭
所
需
的
營
養
素
，
強
化
骨

頭
。
同
時
針
對
肌
肉
與
骨
頭
，
兩
者
同
時
進

行
，
才
會
有
成
效
。
」

  

「
這
兩
組
運
動
即
使
對
沒
有
運
動
經
驗
的

人
來
說
也
很
簡
單
，
而
且
一
天
只
要
花
個
幾

分
鐘
就
能
有
效
增
加
肌
肉
量
與
骨
質
量
。
我

們
的
目
標
是
即
使
到
了
七
十
歲
、
八
十
歲
或
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九
十
歲
，
都
有
健
康
的
下
盤
，
能
去
自
己
想

去
的
地
方
。
現
在
就
開
始
做
柔
性
深
蹲
與
腳

跟
著
地
吧
！
」

柔
性
深
蹲

人
一
旦
超
過
五
十
歲
，
首
先
要
增
加

下
半
身
的
肌
肉

	

人
只
要
肌
力
一
衰
退
，
便
會
影
響
到
日
常

的
動
作
。
我
們
先
來
看
看
肌
肉
是
如
何
運
作

的
。

	

肌
肉
的
主
要
功
能
有
四
個
。
鍛
鍊
肌
肉
的

動
機
因
人
而
異
，
有
的
人
是
為
了
提
高
其
功

效
而
運
動
，
有
的
人
是
想
減
重
，
為
了
鍛
鍊

出
易
瘦
的
體
型
。
然
而
，
人
一
旦
年
過
五
十

歲
，
不
得
不
注
重
健
康
。

	

這
是
因
為
人
在
三
十
歲
時
肌
肉
達
到
巔

峰
，
然
後
開
始
減
少
，
四
十
歲
之
後
，
肌

肉
更
是
加
速

減
少
，
到
了

六

十

五

歲

後
，
一
年
約

莫
減
少
一~

二
％
。
要
是

從

部

位

來

看
，
無
論
男

女
，
比
起
上

肢
或
軀
幹
的
部
分
，
下
肢
的
肌
肉
量
更
是
大

幅
減
少
。

 

行
動
變
得
不
靈
活
，
主
因
是
年
齡
增

長
而
肌
肉
減
少

	

為

什

麼

下

半

身

的

肌

肉

量
會
比
上
半
身

的
肌
肉
量
更
容

易
減
少
呢
？
肌

肉
減
少
的
機
制

目
前
仍
有
許
多

是
人
類
未
知
的

部
分
，
但
依
據

研
究
報
告
，
股

四
頭
肌
（
大
腿

外
側
，
主
掌
走

路
、
跑
步
等
日
常
基
本
動
作
）
等
這
類
為

了
對
抗
地
球
地
心
引
力
而
工
作
的
下
半
身
肌

肉
，
會
隨
著
年
紀
增
長
而
蛋
白
質
合
成
能
力

低
下
，
因
而
出
現
容
易
減
少
的
情
形
。

	

膝
蓋
彎
曲
幅
度
變
小
、
走
路
時
步
伐
變
小

等
，
與
上
半
身
相
比
，
下
半
身
的
活
動
力
減

少
，
與
肌
肉
的
減
少
不
無
關
聯
。

　

構
成
肌
肉
的
肌
肉
細
胞
（
也
稱
為
肌
纖

維
）
分
成
持
久
力
佳
、
即
使
鍛
鍊
也
不
易
變

粗
的
慢
肌
纖
維
，
以
及
能
夠
產
生
瞬
間
爆
發

力
、
鍛
鍊
後
易
變
粗
的
快
肌
纖
維
。
顯
而
易

見
地
，
快
肌
纖
維
會
隨
著
年
紀
增
長
而
減

少
，
因
此
年
紀
增
長
而
行
動
力
減
退
的
主

因
，
就
是
快
肌
纖
維
的
減
少
。

隨著年紀增長，肌肉量變化。

PART

1

肌肉量減少到什麼程度呢？有的人有自覺，有的
人沒有自覺，先來做一下自我檢測吧。即使只有
符合一項，也表示你的下半身已經開始在退化
了。
□ 就算地上沒有高低差，還是經常因絆到而 
	 跌倒。
□ 有樓梯和手扶梯時，會毫不遲疑地選擇搭 
	 手扶梯。
□ 	無法在單腳站立的情況下穿襪子。
□ 	坐在地板上時，如果手不抓著什麼就無法 
	 起身。
□ 	曾在大笑或打噴嚏時放屁或漏尿。
□ 	一 星 期 內 做 不 到 兩 次 超 過 30 分 鐘 的 運 
	 動。
□ 	爬樓梯時會氣喘噓噓。
□ 	如 果「 需 要 走 路 15 分 鐘 」 就 會 搭 巴 士 或 
	 坐計程車，只要走路 10 分鐘就會覺得吃力。
□ 	曾被家人和朋友說「駝背」。
□ 	到了傍晚，臉和腳容易水腫。
□ 	雖然體重沒什麼變，但身材走形，變得自 
	 己不再適合穿洋裝。
□ 	有慢性腰痛。
□ 	走路時經常被其他人追趕過去。
□ 	爬樓梯上樓時需要拉著扶手。
□ 	做有點重量的家事時會感到吃力（使用吸 
	 塵器、搬棉被等）。

檢視你的下半身肌力
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腳
跟
著
地

骨
頭
變
得
疏
鬆
、
易
骨
折
，
就
是
骨

質
疏
鬆
症

　

我
們
身
體
裡
的
血
液
、
內
臟
，
還
有
骨

頭
等
細
胞
，
每
天
都
一
點
一
點
地
新
陳
代

謝
著
。
各
部
位
的
新
陳
代
謝
速
度
不
同
，

一
般
以
骨
頭
來
說
的
話
，
一
年
約
淘
汰
全

部
骨
頭
的
十
％
，
全
部
新
陳
代
謝
完
成
約

得
花
五
到
六
年
。
肌
肉
的
狀
況
也
一
樣
。

只
要
以
正
確
方
式
維
持
，
無
論
幾
歲
，
骨

頭
都
可
以
很
強
健
。

	

骨
頭
的
主
要
功
能
是
支
撐
身
體
，
儲
存

鈣
質
，
以
及
控
制
能
生
成
新
骨
質
的
骨
鈣

素
（o

s
te

o
c
a
lc

in

）
。
為
了
維
持
生
命
機

能
，
液
中
的
鈣
離
子
必
須
保
持
一
定
的
濃

度
。
如
果
從
飲
食
中
攝
取
的
鈣
質
不
足
，
身

體
機
能
自
然
會
從
做
為
儲
存
庫
的
骨
頭
中
，

提
取
其
中
的
鈣
質
並
運
送
至
體
內
各
組
織
。

這
種
用
骨
頭
中
的
鈣
質
來
補
充
的
機
制
一

旦
變
成
習
慣
，
骨
量
自
然
而
然
會
減
少
。

	

年
齡
增
長
也
是
骨
量
流
失
的
原
因
之
一
。

骨
頭
裡
有
合
成
骨
骼
的
成
骨
細
胞
和
破
壞

骨
頭
的
噬
骨
細
胞
，
負
責
破
壞
舊
的
骨
組

織
、
製
作
新
的
血
骨
組
織
，
也
就
是
骨
的

重
塑
。

PART

2

養
成
每
天
的
習
慣
，
「
柔
性
深
蹲
」

的
良
好
成
效

◆
 

能
在
短
時
間
有
效
鍛
鍊
因
年
紀
增
長
而

衰
弱
的
下
半
身
肌
肉
！

◆
 

因
鍛
鍊
下
盤
而
提
高
身
體
的
新
陳
代
謝
，

讓
你
不
易
發
胖
！

◆
 

促
進
全
身
的
血
液
循
環
和
淋
巴
循
環
，

讓
你
不
易
水
腫
！

◆
 

能
鍛
鍊
髂
腰
肌
，
預
防
腰
痛
！

◆
 

每
個
人
都
做
得
到
！

◆
 

動
作
簡
單
，
容
易
持
之
以
恆
！

	

現
在
，
跟
著
左
邊
圖
文
步
驟
，
開
始
做

「
柔
性
深
蹲
」
吧
！
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二
十
歲
到
四
十
歲
後
半
這
段
期
間
的
骨
量

不
太
會
改
變
，
不
過
一
旦
年
過
五
十
，
尤
其

是
女
性
，
破
壞
舊
骨
的
機
能
會
增
強
，
如
果

什
麼
都
不
做
的
話
，
骨
量
就
會
漸
漸
減
少
。

能
夠
生
成
新
骨
質
的
骨
鈣
素
從
骨
骼
中
分
泌

出
來
後
， 

藉
由
血
液
運
送
至
全
身
，
讓
肌

力
，
甚
至
是
記
憶
力
都
能
常
保
年
輕
活
力
，

也
能
幫
助
體
內
膠
原
蛋
白
的
生
成
。
膠
原
蛋

白
是
保
持
美
麗
肌
膚
不
可
或
缺
的
元
素
。

	

由
於
骨
量
減
少
或
骨
質
流
失
而
提
高
了
骨

折
的
風
險
，
就
是
骨
質
疏
鬆
症
。
一
般
來
說

若
有
以
下
情
況
，
皆
會
被
診
斷
為
骨
質
疏
鬆

症
。

◆
 

股
骨
頸
或
腰
椎
的
骨
密
度
，
其
Ｙ
Ａ
Ｍ

值
（y

o
u
n
g
 a

d
u
lt m

e
a
n

）
在
七○

％
以

下
（
以
股
骨
頸
是
二
十~

二
十
九
歲
、
腰
椎

是
二
十~

四
十
四
歲
之
健
康
成
人
的
骨
密
度

數
值
為
一
〇
〇
％
做

為
比
較
基
準
）
。

◆
 

股
骨
頸
或
腰
椎

的
Ｙ
Ａ
Ｍ
值
在
七

○

％
以
上
、
不
到
八

○

％
，
曾
因
跌
倒
而

導
致
手
腕
關
節
、
腳

踝
、
肩
、
肋
骨
、
骨

盆
等
處
骨
折
。

◆
 

Ｙ
Ａ
Ｍ
值
七○

~

八○

％
，
即
使
不
曾

骨
折
，
但
母
親
有
骨

質
疏
鬆
症
而
引
起
髖

骨
骨
折
者
，
建
議
使
用
強
效
藥
物
治
療
。

女
性
停
經
後
，
要
留
意
雌
激
素
分
泌

減
少
的
情
況

	

骨
質
疏
鬆
症
較
容
易
發
生
在
高
齡
女
性
身

上
，
使
大
家
常
常
誤
以
為
這
是
女
性
特
有
的

疾
病
，
其
實
男
性
也
會
有
。

	

女
性
之
所
以
較
常
罹
患
骨
質
疏
鬆
症
，
多

半
是
因
為
停
經
後
，
負
責
維
持
成
骨
細
胞
和

噬
骨
細
胞
平
衡
的
雌
激
素
分
泌
減
少
，
因
此

導
致
噬
骨
細
胞
太
過
活
躍
。
男
性
由
於
不
會

有
像
女
性
那
樣
雌
激
素
分
泌
突
然
遽
減
的
情

況
，
因
此
骨
量
減
少
的
速
度
會
比
女
性
來
得

緩
慢
些
。

是
否
曾
經
生
產
也
會
影
響
骨
量
多
寡

	

「
和
周
產
期※

與
哺
乳
有
關
的
骨
質
疏

鬆
症
」
目
前
沒
有
明
確
的
定
義
，
但
常
在
懷

孕
、
生
產
時
發
病
，
因
此
醫
生
們
將
其
定
義

為
「
和
周
產
期
與
哺
乳
有
關
的
骨
質
疏
鬆

症
」
。

	

形
成
原
因
目
前
還
有
些
不
明
之
處
。
女
性

懷
孕
時
，
總
共
會
有
約
三
十
克
的
鈣
移
轉
到

胎
兒
身
上
；
哺
乳
期
間
為
了
製
造
母
乳
，
一

天
約
會
流
失
一
百
六
十~

三
百
毫
克
的
鈣
，

很
可
能
是
因
為
以
上
情
況
而
有
所
影
響
。

	

女
性
因
懷
孕
、
哺
乳
而
減
少
的
骨
量
，
即

使
不
特
別
治
療
，
只
要
回
復
和
懷
孕
前
一
樣

的
生
活
習
慣
，
骨
量
通
常
會
在
產
後
半
年
至

四
年
間
恢
復
原
狀
。
不
過
，
如
果
原
本
骨
量

就
少
、
恢
復
期
太
短
或
連
續
生
產
，
得
到
骨

男女的骨量變化

骨質疏鬆症患者的骨頭呈現疏鬆狀。

不同年紀之骨質疏鬆症發病
率。
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質
疏
鬆
症
的
風
險
就
會
升
高
。

※

妊
娠
二
十
二
週
後
（
一
百
五
十
四
天
）

開
始
至
出
生
後
七
天
。

罹
患
牙
周
病
的
風
險
是
得
到
骨
質
疏

鬆
症
的
兩
倍

  

年
過
四
十
歲
的
人
中
，
平
均
每
三
人
就

有
一
人
患
有
牙
周
病
。
牙
周
病
是
細
菌
引

發
的
發
炎
性
疾
病
。
因
為
牙
齒
也
是
骨

頭
，
成
骨
細
胞
與
噬
骨
細
胞
的
平
衡
與

否
，
也
決
定
了
牙
齒
是
強
健
還
是
脆
弱
。

如
果
造
成
牙
周
病
的
細
菌
持
續
感
染
牙

齒
，
會
使
噬
骨
細
胞
更
加
活
躍
。
中
村
博

士
在
與
信
州
大
學
、
松
本
齒
科
大
學
的
共

同
研
究
中
發
現
，
駝
背
非
常
嚴
重
的
人
，

牙
齒
也
很
容
易
脫
落
。

	

糖
尿
病
患
者
處
於
胰
島
素
分
泌
不
足
或

欠
缺
胰
島
素
的
狀
態
。
胰
島
素
要
是
不

足
，
成
骨
細
胞
就
不
易
增
加
，
不
容
易

製
造
出
新
的
骨
頭
。
不
容
易
骨
折
（
骨
頭

強
度
）
的
狀
態
必
須
是
七○

％
骨
量
和
三

○

％
骨
質
。
至
於
骨
量
和
骨
質
之
間
相
互

影
響
的
程
度
為
何
，
詳
細
情
況
目
前
還
不

清
楚
，
現
在
只
知
道
糖
尿
病
患
者
能
夠
抑

制
骨
質
劣
化
更
甚
於
骨
量
的
減
少
。

養
成
每
天
的
習
慣
，
「
腳
跟
著
地
」

的
良
好
成
效

◆
 

能
抑
制
使
骨
頭
變
脆
弱
的
物
質
硬
化
蛋

白
（s

c
le

r
o

s
tin

）
的
分
泌
，
預
防
且
改

善
骨
質
疏
鬆
症
！

◆
 

變
成
不
容
易
骨
折
！

◆
 

也
能
預
防
牙
周
病
！

◆
 

骨
質
改
善
後
，
也
能
降
低
糖
尿
病
的
風 

	
 

險
！

◆
 

每
個
人
都
做
得
到
！

◆
 

隨
時
隨
地
都
能
做
！

◆
 

動
作
簡
單
，
容
易
持
之
以
恆
！

	

現
在
，
跟
著
以
下
圖
文
步
驟
開
始
做

「
腳
跟
著
地
」
吧
！

確認一下！即使只符合一項，也是骨質疏鬆症
的高危險族群！

□ 	母親有骨質疏鬆症。

□ 	運動量少，很少外出。

□ 	牛奶等乳製品一星期攝取不到三次。

□ 	最近身高有變矮，或是變得駝背。

□ 	曾因一點小意外而骨折。

□ 	已停經。

□ 每天喝酒（日本酒超過一合〔180 毫升〕， 

	 啤酒 350 毫升超過兩罐，紅酒兩杯以上， 

	 燒酒〔25 度〕120 毫升以上）。

□ 	身材屬於瘦子型。

□ 	有抽菸習慣。

	 此外，攝取過量咖啡、幾乎不晒太陽、有糖

尿病、使用類固醇藥物等，也都是高風險族群。

你的骨量是否已經減少了呢？
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《５分鐘柔性深蹲╳腳跟著
地：有效強化隨年齡流失的肌
肉和骨質（樂齡大字版）》 

不
勉
強
，
開
心
運
動
的
六
法
則

	

一
、
運
動
慢
慢
做
比
較
不
會
感
到
疼
痛
，

也
比
較
有
效
果
。

	
二
、
即
使
做
的
時
候
覺
得
痛
，
若
是
運
動

結
束
後
就
不
會
痛
，
仍
然
可
以
繼
續
做
。

	

三
、
如
果
疼
痛
感
持
續
到
隔
天
的
話
，
請

休
息
三
到
七
天
後
，
再
繼
續
做
，
並
把
運
動

量
改
為
之
前
的
一
半
。

	

四
、
運
動
時
不
要
憋
氣
！

	

五
、
可
以
的
話
，
每
天
持
續
做
。
不
過
，

如
果
忘
了
做
也
沒
關
係
。
容
易
忘
記
做
的

人
，
最
少
努
力
以
一
週
做
兩
次
為
目
標
。

  	

六
、
身
體
狀
況
不
佳
的
時
候
，
無
需
勉

強
，
休
息
就
好
。

※

身
體
和
下
盤
狀
況
極
度
不
佳
的
人
，
請

諮
詢
過
主
治
醫
師
後
再
做
。
另
外
，
腳
跟

著
地
時
很
容
易
帶
給
腦
部
衝
擊
，
因
此
腦

部
有
狀
況
的
，
請
務
必
先
諮
詢
你
的
主
治

醫
生
。

作者：中村幸男 醫學博士

　日本長野縣出生，自治醫科大學畢業後，二○○六年

至二○○九年在哈佛大學醫學部擔任講師，後擔任信州大

學醫學部骨科講師。專長於骨頭、關節、骨質疏鬆症，曾

榮獲許多日本與國際骨科研究相關獎項。為日本整形外科

學會專門醫師、日本風溼學會專門醫師（JCR）、指導醫

師、評議員、日本骨代謝學會評議員。

　為了推廣延長健康壽

命 的 觀 念， 活 躍 於 長 野

縣內外並大力推動防止

骨 頭、 運 動 障 礙 症 候 群

（LCOMO）的活動。二

○一五年起製作「骨質疏

鬆症手冊」在信州大學醫

學部附屬醫院骨科分送給

治療中的病人，致力於骨

頭保養照顧工作。曾上朝

日 電 視 台「 全 民 家 庭 醫

學」等節目向大眾宣導健

康的重要性。


