
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ロ
コ
モ
予
防 

 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム(

運
動
器
症
候
群)
と
は
、

骨
、
関
節
、
軟
骨
、
椎
間
板
、
筋
肉
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
」

と
い
っ
た
機
能
が
低
下
し
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
進
行
す

る
と
日
常
生
活
に
も
支
障
が
生
じ
て
き
ま
す
。 

 

 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞

9
月

号 

ロ
コ
ト
レ
《
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
》 

い
つ
ま
で
も
自
分
の
足
で
歩
き
続
け
て
い
く
た
め
に
、
運
動

器
を
長
持
ち
さ
せ
、
ロ
コ
モ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
ず
は
、
上
記
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
に
当
て
は
ま
る
項
目
ゼ
ロ

を
目
指
し
て
《
ロ
コ
ト
レ
》
を
行
い
ま
し
ょ
う
。「
片
脚
立
ち
」

と
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
の
２
種
類
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
毎
日
続
け

て
、
「
バ
ラ
ン
ス
能
力
」
と
「
下
肢
の
筋
力
」
を
向
上
さ
せ
ま

す
。 

             

ロ
コ
モ
予
防
は
運
動
＆
食
事
！ 

筋
肉
は
使
わ
な
け
れ
ば
弱
く
な
り
、
骨
も
体
重
が
か
か
ら
な

け
れ
ば
弱
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

筋
肉
や
骨
を
つ
く
る
た
め
に
は
色
々
な
食
品
か
ら
満
遍
な
く

栄
養
素
を
摂
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

運
動
を
し
て
骨
や
筋
肉
を
使
う
こ
と
と
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
か
ら
筋
肉
や
骨
を
つ
く
る
こ
と
の
両
方
を
日
常
生
活
に
習

慣
づ
け
ま
し
ょ
う
！ 

※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
様
々
な
方
法
が
あ
り
、
個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で
、 

効
果
に
違
い
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
下
さ
い
。 

☑
チェック

してみよう！７
なな

つのロコチェック 

□1 片脚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 階段を上がるの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 ２㎏程度※の買い物をして 

持ち帰るのが困難である 

(※１リットルの牛乳パック２個程度) 

□6 １５分くらい続けて歩くことができない 

□7 横断歩道を青信号で渡りきれない 

一つでも当てはまる項目があれば、 

運動器が衰えているサインです。 

※深呼吸をするペースで、5～6回繰り返します。1 日 3回行いましょう。 

 

※左右 1分間ずつ、 

1日 3回行いましょう。 

 

《ポイント》 

・姿勢はまっすぐにしましょう。 

・転倒しないよう、必ずつかまる

ものがある場所で行いましょ

う。 

・支えが必要な方は、十分注意し

て、机などに両手や片手をつい

て行います。 

① 片脚立ち バランス能力アップ！ 

②スクワット 下肢の筋力アップ！ 

 

 

《ポイント》 

・肩幅より少し広めに足を広

げます。 

・膝がつま先より前に出ない

よう注意して、おしりを後

ろに引くように身体をしず

めます。 

・スクワットができないとき

は、椅子に腰かけ立ち座り

の動作を繰り返しましょ

う。 

 


