
　

まだまだ大丈夫。って油断大敵！！早い人で４０歳代で始まる人も！？

「足腰が弱ったなあ・・・」
これがロコモティブシンドローム（ロコモ）の始まりです。ロコモとは運動器の障害（変形性
関節症、脊椎症、骨粗しょう症、骨折など）により要介護になるリスクの高い状態のこ
とです。全国で約８００万人がロコモであると推計されています。

 ＊当てはまる場合は、まず整形外科医による正しい診断を受けることをお勧めします。

７つの項目が目安です、１つでも当てはまれば「ロコモ」の心配があると考えられます。
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ロコモティブシンドローム って何？

あなたも ロコモチェック！！

•片足立ちで靴下がはけない１

•家の中でつまづいたり、滑ったりする２

•階段を上るのに手すりが必要３

•横断歩道を青信号で渡りきれない４

• １５分くらい続けて歩けない５

• ２ｋｇ程度の買物の持ち帰りが困難６

•家の中のやや重い仕事が困難７

今日から
始めよう！

「ロコトレ」


