
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

ロ
コ
モ
の
要
因
は
、
運
動
器
の
病
気
、
運

動
器
の
能
力
の
衰
え
、
運
動
器
の
痛
み
な

ど
さ
ま
ざ
ま
。
こ
れ
ら
の
要
因
が
つ
な
が

っ
た
り
、
合
わ
さ
っ
た
り
す
る
こ
と
で
ロ

コ
モ
に
な
り
、
進
行
す
る
と
社
会
参
加
・

生
活
活
動
が
制
限
さ
れ
、
つ
い
に
は
要
介

護
状
態
に
至
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
対
処
法

に
は
病
気
の
予
防
、
病
気
に
対
す
る
薬
物

や
手
術
に
よ
る
治
療
、
運
動
器
の
力
の
衰

え

に

対

す

る

筋

力

や

バ

ラ

ン

ス

力

の

ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
痛
み
や
痺
れ
に
対
す
る
治

療
、
栄
養
不
足
や
栄
養
過
多
の
改
善
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
生
活
習
慣
病
の
予
防

や

そ

の

治

療

を

合

わ

せ

て

行

う

こ

と

も

必
要
で
す
。 

ロ

コ

モ

は

回

復

可

能

な

の

が

最

大

の

特

徴
。
き
ち
ん
と
対
処
す
れ
ば
、
不
安
や
不

自
由
な
く
歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

 

ロ
コ
モ
を 

   

 

運
動
器
の
障
害
の
た
め
に
移
動
機
能
の
低
下
を
き
た
し

た
状
態
を 

「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
＝
ロ
コ

モ
と
い
い
ま
す
。 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、
英
語
で
移
動
す
る
こ

と
を
表
す
「
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン
（lo

c
o
m

o
tio

n
）」、
移
動

す
る
た
め
の
能
力
が
あ
る
こ
と
を
表
す
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

（lo
c
o
m

o
tiv

e

）」
か
ら
つ
く
っ
た
言
葉
で
、
移
動
す
る
た

め
の
能
力
が
不
足
し
た
り
、
衰
え
た
り
し
た
状
態
を
指
し
ま

す
。
ま
た
、
転
倒
し
や
す
く
な
っ
た
り
、
歩
行
や
立
ち
上
が

り
な
ど
の
日
常
生
活
動
作
が
困
難
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。 

ロ
コ
モ
と
は
そ
の
略
称
で
す
。 

人
間
が
立
つ
、
歩
く
、
作
業
す
る
と
い
っ
た
、
広
い
意
味
で

の
運
動
の
た
め
に
必
要
な
身
体
の
仕
組
み
全
体
を
運
動
器

と
い
い
ま
す
。
運
動
器
は
骨
・
関
節
・
筋
肉
・
神
経
な
ど
で

成
り
立
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
ら
の
組
織
の
障
害
に
よ
っ
て

立
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
た
め
の
身
体
能
力
（
移
動
機
能
）

が
低
下
し
た
状
態
が
、
ロ
コ
モ
な
の
で
す
。
ロ
コ
モ
が
進
行

す
る
と
、
将
来
介
護
が
必
要
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま

す
。 

 

フ

レ

イ

ル

と

は

加

齢

に

伴

う

心

身

の

活

力

の

低

下
、
ス
ト
レ
に
ス
対
す
る
抵
抗
力
の
低
下
、
虚
弱

な
状
態
を
指
し
ま
す
。 

サ

ル

コ

ペ

ニ

ア

と

は

加

齢

に

よ

る

筋

肉

量

の

減

少
と
筋
力
低
下
が
同
時
に
起
こ
る
状
態
で
す
。
こ

れ
は
身
体
機
能
の
低
下
、
生
活
の
質
の
低
下
、
健

康
寿
命
の
短
縮
に
関
わ
り
ま
す
。 

   

2025 年 

ロコモの諸要因に対する代表的な対処方法 

進
行
さ
せ
な
い
た
め
の
対
策 

   

上記以外にも対処方法はあります 

ロ
コ
モ
と
は 

   

フ
レ
イ
ル
・
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
は 

    

9 月号 

※適切に対処すれば再び移動機能は向上します 

左右とも  

１分間で１セット 

１日３セット 

バランス能力をつける 

片足立ち 

転倒しないように 

つかまるところがある

場所で行いましょう 

日本整形外科学会 ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイトより 

 
ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   


