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Ⅳ . 女性の疾患・症状に対するリハビリテーション

的な歪みである。Mild overuse windowでは骨芽細胞が活性化し，骨形成因子が若干増加する。
これは，骨量増加に必要な歪みである。一方，Damage windowは強い力学的歪みが加わった
負荷量を示し，骨微細損傷が生じてその修復に必要なリモデリングが完進する。また，一定程
度の負荷によっては骨形成が増加するが，過負荷による骨の過度な微細損傷の蓄積は疲労骨折
発生の要因となる。

 メカノセンシティビティ 11, 12）

　骨にはメカニカルストレスを歪みとして感知するセンサーの感受性，いわゆるメカノセンシ
ティビティが存在する。骨への適度なメカニカルストレスは骨量を増加させるが，過度なストレ
スは骨量減少を招き，メカノセンシティビティの機能低下に起因する可能性が示唆されている。
　骨と運動負荷の頻度に関する基礎実験によると，1日の運動負荷を1度に与えるより4回に分割
して与えたほうが，骨密度や骨強度が高くなる13）。一方，6時間または24時間間隔の運動負荷で
は，メカノセンシティビティが十分には回復しなかったことが報告されている14，15）。そのメカ
ニズムについては未だ不明であるが，運動負荷後のメカノセンシティビティの機能回復には1
日以上の時間を要することが示唆されている。
　現在は，力学的負荷を受けた骨の血流や剪断応力（shear stress）を骨細胞が感知し，骨細胞
から骨芽細胞へ骨形成の信号を出すというメカノセンシティビティ説が有力である。つまり，
継続した運動負荷よりも，十分な休憩を取り入れた運動負荷方法のほうが，より効果的な骨改
善につながると考える。

骨粗鬆症・骨量減少に対する運動療法

　骨粗鬆症患者や骨量減少者における運動療法（表2）では，常に骨折のリスク管理が必要であ
る。転倒による骨折予防として，ヒッププロテクターを着用するなどの工夫が挙げられる。ま
た，目的とする運動効果を得るためには，長期的な計画が必要である。
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図 7　力学的歪みレベルに伴う負荷量の分類および骨への影響 （文献 16より引用）
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