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「ロコモ」とは、「ロコモティブシンドローム」の略で、関節や筋肉、神経

の障害によって介助・介護が必要な状態またはその様になるリスクや 

可能性がある状態と言われています。 

Q：ロコモになる要因って？なるとどうなるの？ 

A：要因として骨粗鬆症や骨折、膝や股関節の変形性関節症、 

加齢・運動不足に等が挙げられます。 

これらが要因で筋力やバランス能力の低下、歩行などの 

移動能力の低下が生じると言われています。 

ロコモになると日常生活で動く頻度が減少し、 

介助や介護が必要な状態に至ります。 

身体の状態を知るためにロコチェックをしてみましょう！ 

ひとつでも当てはまればロコモである可能性があります。 

今からできる対策・予防方法として「ロコトレ」があります。 

ご存じですか？「ロコモ」 



効果検証をした研究結果などからロコトレを 1 か月継続すると立ち時間の延長や 

バランスや歩行能力の改善したことが分かっています。 

そこで、コロナ禍で体力の低下を感じておられる方がおられるのではないでしょうか？ 

これを機にロコトレを始めてみてはいかがでしょう！ 

〈引用：日本整形外科学会,ロコモオンライン〉 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


