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運動器とは、身体運動に関わる骨、筋肉、関節、神経などの総称です。運動器はそれぞれが連携
して働いており、どのひとつが悪くても身体はうまく動きません。また、複数の運動器が同時に障
害を受けることもあります。運動器を全体としてとらえる。それが「ロコモ」の考え方です。 
 

骨、関節、筋肉などの運動器の働きが衰えると、くらしの中の自立度が低下し、介護が必要になっ
たり、寝たきりになる可能性が高くなります。運動器の障害のために、要介護になっていたり、要
介護になる危険の高い状態がロコモティブシンドロームです。 
 

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）を始めましょう！ 

※ロコチェックは、ロコモーションチェックの略です。運動器や介護予防に関する研究の進歩にあわせて、今後、項目が変更されることがあります。 

運動器を長期間使い続けるための新しい概念「ロコモ」 

現状にあてはまるかチェックしてみましょう。 

ロコチェックで思いあたることはありますか？ 
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片脚立ちで靴下がはけない 

2kg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） 

横断歩道を青信号で 
渡りきれない 

家のやや重い仕事が困難である 
（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど） 

階段を上るのに手すりが 
必要である 

家の中でつまずいたり 
滑ったりする 

15分くらい続けて歩けない 

無理に試して、転んだり
し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
してきている場合などは、
まず医師の診察を受けて
ください。 

軟骨が関節をスムーズに動かします 

・加齢 
・中高年からの運動 
・肥満 
・過度な運動 

・積極的に軟骨の原料をとる 
・体重をコントロールする 
・思い荷物は持たない 
・立ち仕事はさける 

原因 対策 

関節は筋肉が支えています 

・アミノ酸不足 
・ダイエット 
・運動不足 
・加齢 

・筋肉を強くする原料をとる 
・ウォーキングなど適度な
運動を毎日つづける 
・ひざのストレッチをする 

原因 対策 

血行が悪いと軟骨の修復が遅れます 

・冷え性 
・動脈硬化 
・タバコ 

・カラダを温めるものをとる 
・血液をサラサラにするものをとる 
・足腰を温める 
・タバコを控える 

原因 対策 

骨の弱りは関節に負担をかけます 

・カルシウム不足 
・運動不足　・胃腸が弱い 
・日光にあたらない 
・偏食 

・骨を強くする原料をとる 
・日光浴を心がける 
・食事のバランスをとる 
・散歩や運動をする 

原因 対策 

ロコモティブシンドローム ―運動器症候群― とは？ 

注意!

軟骨がすり減る 筋力不足 

血行不良 骨がもろくなる 

軟骨がすり減る 筋力不足 

血行不良 骨がもろくなる 



ロコモにはいろいろなレベルがあり、それはどれくらい歩け

るかによってわかります。十分に歩ける人と、よく歩けない

人では、ロコトレのやり方も違います。自分に合った安全な

方法で、まず開眼片脚立ちとスクワットを始めましょう。 

治療中の病気やケガがあったり、体調に不
安があるときは、まず医師に相談してから
始めましょう。無理をせず、自分のペース
で行いましょう。また、食事の直後の運動
は避けましょう。なお、痛みを感じた場合
は運動を中止し、医師に相談しましょう。 

注意!
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その2

安全のため椅子やソファ
ーの前で行いましょう。 
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