
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  日時 ２０２４年２月３日（土）１３：３０～１５：３０ 

    

場所 鶴瀬コミュニティセンター ホール（鶴瀬公民館） 

 

  講師 ふじみ野整形外科内科骨粗鬆症スポーツクリニック 

        院長 山口 智広 先生 

 

    講師経歴 ２００８年 旭川医科大学卒業 

         ２００８年 藤沢湘南台病院初期研修 

         ２０１０年 横浜総合病院スポーツ整形外科 

         ２０１４年 高島平中央総合病院整形外科 

          ２０１６年 イムス三芳総合病院整形外科 

         ２０２１年 ふじみ野整形外科内科骨粗そう症スポーツクリニック開業 

 

参加者  ８５人 

 

     受付風景  整然と並んで予約を確認して入場する皆様 

 

１００歳時代の「医療と健康保持の講演会」 

 

長寿時代を生きる高齢者の 

「健康５つのケアと３つのエクササイズ」 

 

講師 山口 智広氏 



                     〇 はじめに 

 

     司会者 富士見市民大学本講演担当理事 世羅陽一郎氏が開演にさきだって、講師の山

口智広先生の紹介に続いて、理事長 瀬戸篤氏の開演の挨拶から講演が開始されました。

理事長は本年度最後の公開講演会となり、いままで講演会に参加ご協力いただいた皆様に

お礼を述べました。また、講師の山口智広先生の最近のご活躍ぶりを紹介し、理事長本人

の腰痛を治したら名医と呼びたい、とのウイットをまじえた挨拶としました。尚、準備不

足のため、開演しながら資料配布をする不手際、及びスライド上映の不具合などをお詫び

しました。 

 

                   〇 講演内容要約 

 

   講演は健康保持と骨粗鬆症などによる骨折の予防について、また、発症した場合の検査方法

等の解説ほか、若干のトレーニング・エクササイズ実演の内容でした。その詳細は会場で配布され

た資料を添付したのでこれを参照下さい。 

 

演壇で解説する山口先生、左手は手話通訳士（2名交代による） 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

           大学関係者を含めた９５名の参加者の講演に聴き入る様子 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



       

骨折の症状と予防法の解説資料（会場配布） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



予防トレーニング・エクササイズの資料（会場配布と山口先生作成の資料から出典） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇 質疑応答がありましたので、以下に紹介します 

 

  Q：損傷した部位の骨の治療に痛みを和らげる薬の副作用は？ 

  A：歯の治療、抜歯の麻酔で見られるクラビアの投与に関して、歯医者自体も副作用を懸念し

ていて、慎重にならざるをえない状況だと学会での報告がある。一般的に整形外科の場合

は予防・治療・リハビリが一環してできるので、整形外科の外来診療をおすすめしたい。 

 

  Q：日常的な関節痛の場合、痛みのある関節を鍛えるトレーニングにアドバイスは？ 

  Ａ：骨か筋肉なのかの判断が必要だが、双方で言えることは体重をかけないトレーニングが重

要だ。また、食事にも骨を強化するビタミンＣの吸収を助けるビタミンＤ（きのこ、納豆）

の接種を心がけるとよい。サプリメント等の大量のビタミンＣの接種は腎臓に負担をかけ

るので要注意だ。 

 

 

              ＜以上＞             報告 小原 裕   

 

 



資料（山口先生作成；講演会資料） 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


