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「ロコモ」についてご存知でしょうか？最近テ

レビなどで耳にすることもあるかと思います。 

今回は「ロコモ」についてご紹介します。 

 

「ロコモ」とは？  

正式には、ロコモティブシン

ドローム（和名：運動器症候

群）といいます。運動器の障

害のために移動機能の低下を

きたした状態のことです。進行すると介護が必

要になるリスクが高くなります。 

 介護の状態を先延ばし、できるだけ身の回り

のことを自分でできるようにすることを続ける

ためにも、ロコモを予防することが重要です。 

 

ロコモの原因 

 「運動器の障害」の原因には、大きく分けて、

「運動器自体の疾患」と、「加齢による運動器

機能不全」があります。 

１）運動器自体の疾患（筋骨格運動器系） 

 加齢に伴う、様々な運動器疾患。たとえば変

形性関節症、骨粗鬆症に伴う円背
えんぱい

、易
い

骨折性、 

変形性脊椎症、脊柱管狭窄症など。あるいは関

節リウマチなどでは、痛み、関節可動域制限、 

筋力低下、麻痺、骨折、痙
けい

性
せい

などにより、バラ 

ンス能力、体力、移動能力の低下をきたします。 

 

 

 

２）加齢による運動器機能不全 

 加齢により、身体機能は衰えます。筋力低下、

持久力低下、バランス能力低下などがあげられ

ます。閉じこもりなどで運動不足になると、こ

れらの筋力やバランス能力の低下などとあいま

り、運動機能の低下が起こり、容易に転倒しや

すくなります。  

 

ロコモチェック 

①片脚立ちで靴下がはけない 

②家の中でつまずいたり滑ったりする 

③階段を上るのに手すりが必要である 

④横断歩道を青信号で渡りきれない 

⑤１５分くらい続けて歩けない 

⑥２ｋｇ程度の買い物（１リットルの牛乳パ

ック２個程度）をして持ち帰るのが困難で

ある 

⑦家の中のやや重い仕事（掃除機の使用、布

団の上げ下ろしなど）が困難である 

 

 

一つでも該当すると、

ロコモティブシドロー

ムの可能性があります。

運動器疾患の予兆を放

置することで、移動機

能を低下させてしまう

こともあるのです。 

ただし、ロコモチェックに当てはまった場合

でも別の病気の可能性もあるため、何か変わっ

た点や心配な点がある場合はかかりつけ医を受

診するようにお願いします。 
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注意点 

そのほかにもいくつか移動能力を低下させない

ための注意点があります。 

 

＜運動習慣のない生活＞ 

 運動習慣のない生活を続けていると徐々に運

動器が衰えてしまいます。 

＜やせすぎと肥満＞ 

 やせすぎると身体を支える筋肉や骨がどんど

ん弱くなります。肥満は、腰や膝に大きな負担

をかけます。 

＜活動量の低下＞ 

 活動量を低下させる一因になるエレベーター

や自動車の使い過ぎに注意が必要です。できる

だけ自分の足で歩きましょう。 

＜スポーツのやりすぎやけが＞ 

 関節はとてもデリケートにできています。ス

ポーツで酷使したり、思わぬけがをしたりする

と、関節に大きなダメージをおってしまうこと

があります。 

＜痛みやだるさの放置＞ 

「腰が痛い」「膝が痛い」その痛み「年のせい

だから」と放置していませんか？運動器の衰え

はひそかに進行します。 

ロコモトレーニング 

自宅で行える簡単なロコモ予防の運動を紹介し

ます。 

①スクワット 

 ※注意点※ 

 最初に行う時はバランスが悪く転倒の恐れがあ

るため両方の手を机や壁について行います。 

 肩幅程度に足をひらいて、ひざの曲げ伸ばし

(スクワット)を行います。 

 １セット５～１０回を目安に行います。 

 

②片足立ち（開眼）で１分間 

※注意点※ 

 最初は手を壁や机について行います。 

 上げる足は前方に軽く上げます。 

 両側の足を１分ずつ行います。 

 左右１セットずつを３～５セットを目安に行い

ます 

 

おわりに 

ロコモを予防することで、健康寿命を延ばす

ことができます。日頃からの運動を習慣づける

ことをお願いします。 


