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骨密度検査において骨粗鬆症の診断基準としてYAM（骨密度若年成
人平均値）が用いられます。YAMは健康な若い女性（腰椎：２０～
４４歳、大腿骨：２０～２９歳）の骨密度を１００％として算定され
る値です。 
YAM値のー２．５SDより大きくー１SD未満の場合は骨量減少、ー２．
５SD以下の場合は骨粗鬆症と定義されています。 
検査を受けた方には左の様式の検査結果をお渡ししております。青色
の範囲では骨密度は正常、赤色の範囲では骨がもろくなっている傾向
にあると簡易的に見ていただけます。 
骨密度減少を予防するには適度な運動とカルシウム（牛乳、乳製品、
小魚、干しエビ、小松菜、チンゲンサイ、大豆製品等）、ビタミンD
（サケ、ウナギ、サンマ、メカジキ、イサキ、カレイ、シイタケ、キ
クラゲ等）、ビタミンK（納豆、ホウレン草、小松菜、ニラ、ブロッ
コリー、サニーレタス、キャベツ等）を多く含む食事をバランスよく
摂取していただくことが重要です。 
 


