
　

ロ
コ
モ
と
は
、『
立
つ
』『
歩
く
』な
ど
人
の

動
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
の
骨
や
関

節
、筋
肉
、神
経
と
い
っ
た
体
を
動
か
す
器
官

（
運
動
器
）が
衰
え
て
い
る
、ま
た
は
衰
え
始

め
て
い
る
状
態
の
こ
と
で
す
。

　

要
支
援
・
要
介
護
に
な
る
要
因
の
第
１
位

は
「
運
動
器
の
障
害
」と
い
う
結
果
も
出
て

お
り
、ロ
コ
モ
を
放
っ
て
お
く
と
日
常
生
活

に
支
障
を
き
た
し
、要
介
護
、さ
ら
に
は
寝
た

き
り
の
状
態
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。自
立
し
た
生
活
を
保
つ
た
め
に

も
正
し
い
知
識
を
持
っ
て
早
期
に
予
防
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
ず
は
、左
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み

ま
し
ょ
う
。も
し
、一
つ
で
も
当
て
は
ま
る
項

目
が
あ
れ
ば
、ロ
コ
モ
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。

現
状
で
当
て
は
ま
ら
な
く
て
も
、40
歳
を
過

ぎ
た
ら
定
期
的
に
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

●
ロ
コ
モ
に
な
ら
な
い
た
め
に

　

ロ
コ
モ
を
予
防
す
る
に
は
、運
動
す
る
こ

と
で
す
。無
理
な
く
手
軽
に
で
き
る
ロ
コ
ト

レ
（
左
記
参
照
）を
ご
紹
介
し
ま
す
の
で
、

や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。ほ
か
に
プ
ー
ル
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、ラ
ジ
オ
体
操
、ス
ト
レ
ッ

チ
、関
節
の
曲
げ
伸
ば
し
な
ど
い
ろ
ん
な
運

動
に
積
極
的
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、運
動
だ
け
で
な
く
、▼
骨
の
形
成

に
必
要
な
カ
ル
シ
ウ
ム
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
を
上
手
に
と
る
▼
体
の
ど
こ
か
に

不
調
や
不
具
合
が
あ
る
場
合
に
は
、す
ぐ
病

院
を
受
診
し
早
期
発
見
・
治
療
を
す
る
▼
転

倒
に
つ
な
が
ら
な
い
よ
う
な
家
具
の
設
置
や

履
物
を
選
ぶ
な
ど
、け
が
を
し
な
い
環
境
づ

く
り
―　

な
ど
も
大
切
で
す
。

　

ロ
コ
モ
を
防
ぎ
、い
つ
ま
で
も
元
気
で
、す

て
き
な
生
活
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
！
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保健医療課　保健師

北　原　祐　子

ロコモを予防しよう！
健康ですてきな明日のために

　ロコモの３大要因は「バランス能力の低下」「筋力の低下」
「骨や関節の病気」です。ロコモの怖いところは症状が見た目
にわかりにくく、水面下で障害が進行しているケースが多い
ことです。あなたは大丈夫ですか？まずはチェックしてみま
しょう。

□　片足立ちで靴下がはけない
□　家の中でつまずいたり滑ったりする
□　手すりがないと階段を上ることができない
□　15分（約１km）ほどの距離を続けて歩けない
□　横断歩道を青信号で渡りきれない
□　２kg程度の荷物（１㍑の牛乳パック２個程度）を
　　持って歩くのが困難
□　掃除機の移動や布団の上げ下ろしなど
　　力のいる家事が困難

※無理に試して転ばないように注意してください。また、腰や
関節の痛み、筋力の衰え、ふらつきといった症状が最近悪化し
ている場合は、医師の診察を受けてください。

椅子に腰掛けるように、
お尻をゆっくり下ろしま
す。安全のために椅子やソ
ファーの前で行いましょ
う。膝の曲がる角度が90
度を超えないようにしま
しょう。深呼吸するペース
で５～６回繰り返します。

転倒しないように必ず
つかまるものがある場
所で、床につかない程度
に片足を上げます。左右
１分間ずつ３回行いま
しょう。

▇
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
略
し
て
ロ
コ
モ
）っ
て
な
に
？

Let’s ロコチェック！

『ロコトレ！』今すぐ手軽にできるロコモ対策

 21｜２０１３．５月号｜広報しょうばら


