
病気がなくても、歩けないと健康じゃない！ 

人生の最後まで自分の足で歩こう 



ロコモティブシンドローム（運動器症候群） 

運動器の障害により『立つ』 
『歩く』がうまくできない状態 

運動器 

消化器 

呼吸器 

循環器 

タイヤがパンクしたまま走るのと同じ 



ロコモの３大疾患 

腰部脊柱管狭窄症 骨粗鬆症 変形性関節症 

骨折 

身長の低下 

背が円くなる 

坐骨神経痛 

長く歩けない 

こむら返り 

関節痛 

水がたまる 

階段が歩けない 



「まだ若いから関係ない」？ 
 忍び寄る運動障害！ 

運動習慣 
 のない生

活 肥満・痩せ 

腰痛・膝痛 けが・病気 

介護・支援 

 20代   30代   40代   50代   60代   70代  80代  

予兆 



「ロコチェック」してみましょう！ 
ロコモの危険性を知る 
セルフチェックテスト 

日常で自分で気づく 

ロコチェックで思いあたることはありますか？ 



日整会ロコモパンフレット（2010)から 

ひとつでも当てはまれば、ロコモである心配があります 
今日からロコモーショントレーニング（ロコトレ）をはじめましょう！ 



やってみよう！ロコトレ「スクワット」 

ゆっくり 

５～６回 

１日３回 



やってみよう！ロコトレ「片足立ち」 



ロコトレ「片足立ち」は転倒を減らす 

0

0.5

1
開始前 ８ヶ月後 

若い方より高齢者で効果があります 

-39.1％ 

平均 

転倒発生数 

転倒発生数 

※ 

※ 

※ 

65-69               75-79                 85‐ 
             70-74               80-84       (歳) 

※ 効果あり 

臨床整形外科学会 北 潔 ２００７ 



日本整形外科学会が募集したロコモ絵川柳 

特選 受賞作品 
詳細は日本整形外科学会ホームページ  
第2回ロコモアドバイス大賞（2018年）をごらんください 


