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運動器の障害のために移動機能の低下をきたした状態を
「ロコモティブシンドローム
骨、関節、軟骨、椎間板、筋⾁、神経といった運動器のいずれか、あるいは複数に障害が起こり、「⽴つ」「歩く」「⾛る」「座る」
といった移動機能が低下している状態をロコモといい、進⾏すると⽇常⽣活にも⽀障が⽣じてきます。
2007
を提唱しました。
いつまでも⾃分の⾜で歩き続けていくために、運動器を⻑持ちさせ、ロコモを予防し健康寿命
常⽣活を送れる期間の事

ロコモの原因は︖
ロコモが起きる原因は、主に加齢による運動器の機能不全が挙げられます。
筋⼒の低下や、骨・関節・神経にかかわる病気の発症
バランス感覚の低下によって移動機能が低下してしまいます。

7 つのロコモチェックポイント
７つのチェック項目でロコモの可能性が考えられます。
バランス能⼒や、筋⼒、歩⾏能⼒や持久⼒をチェックするので、
①⽚⾜⽴ちで靴下がはけない
②家の中でつまずいたり、すべったりする
③階段を上がるに手すりが必要である
④家のやや重い仕事が困難である
⑤
⑥
⑦横断歩道を⻘信号で渡りきれない

ロコモの予防は︖
ロコモを予防するうえで⼤事なことは、⾜腰の筋⼒維持です。
ロコモの予防と改善を目的とした運動は「⽚脚⽴ち」と「スクワット」の
・⽚脚⽴ちは左右
・スクワットは深呼吸するペースで
これら
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筋⼒の低下や、骨・関節・神経にかかわる病気の発症
バランス感覚の低下によって移動機能が低下してしまいます。

つのロコモチェックポイント
７つのチェック項目でロコモの可能性が考えられます。
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骨、関節、軟骨、椎間板、筋⾁、神経といった運動器のいずれか、あるいは複数に障害が起こり、「⽴つ」「歩く」「⾛る」「座る」
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