
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【お問合せ】山形県最上総合支庁（最上保健所） 新庄市金沢字大道上 2034 ℡0233-29-1267 平成２８年度第２号 

【お問合せ】山形県最上総合支庁（最上保健所） 新庄市金沢字大道上 2034 ℡0233-29-1267 平成２８年度第２号 

運動器の障がいのために移動能力の低下をきたして、要介護になっていたり、要介護になる 

危険の高い状態を「ロコモティブシンドローム（運動器症候群。略称：ロコモ）といいます。 

ロコモは筋肉、骨、関節などの運動器のいずれかの機能が低下し、歩行や日常生活に何らかの 

機能低下をきたしている状態です。 

 

今より 10分多くからだを動かすだけで、健康寿命をのばせます。あなたも＋10 で、健

康を手に入れましょう。 

骨や筋肉の量のピークはおよそ 20～30 代です。

骨や筋肉は適度な運動や生活活動で刺激を与え、

適切な栄養を摂ることで、強く丈夫に維持されま

す。弱った骨や筋肉では、40 代・50 代で身体の

衰えを感じやすくなり、60 代以降、思うように

動けない身体になってしまう可能性があります。 

 

※ロコトレとは、ロコモーショントレーニ

ングの略でロコモティブシンドロームを

予防するための運動のこと。 

●転倒しないように、必ずつ

かまるものがある場所で行

いましょう。 

●床につかない程度に、片脚

を上げます。 

●動作中は息を止めないようにします。 

●膝に負担がかかり過ぎないように、膝

は 90 度以上に曲げないようにします。 

●太ももの前や後

ろの筋肉にしっ

かり力が入って

いるか、意識しな

がらゆっくり行い

ましょう。 

●支えが必要な人

は、十分注意し

て、机に手をつ

いて行います。 

※ 

出典：「ロコモパンフレット 2015 年度版」 

詳しくは山

形県ホー

ムページ

をご覧くだ

さい。 

【ロコモ】で

検索！ 


