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１．ロコモティブシンドロームとは 

  【運動器の障害】により【要介護になる】リスクの高い状態になることです。日本整形外科学会 

が、2007年に新たに提唱した疾患です。略して【ロコモ】と呼ばれたりします。 

 

２．ロコモの原因 

①運動器自体の疾患：筋骨格運動器系 

 加齢に伴う疾患（変形性関節症、骨粗しょう症に伴う円背、易骨折症、変形性脊椎症、脊柱管 

狭窄症）あるいは関節リウマチなどでの痛みや関節可動域の制限、筋力低下、麻痺、骨折、痙性 

などのバランス能力、体力、移動能力の低下によるものが引き金となります。 

②加齢による運動機能不全 

加齢による筋力低下、持久力低下、反応時間延長、運動速度低下、巧緻性低下、深部感覚低下、 

バランス能力の低下などがあげられます。 

 

 

１．ロコチェックとは 

 以下の７つのロコチェックのうち、１つでも該当すればロコモティブシンドローム

の疑いがあります。ロコモが疑われたら、整形外科を受診しましょう。 
ﾁｪｯｸ 

① 片足立ちで靴下がはけない  

② 家の中でつまずいたり転んだりする  

③ 階段を登るのに手すりが必要である  

④ 横断歩道を青信号で渡り切れない  

⑤ 15分くらい続けて歩けない  

⑥ 2kg程度の買い物（1Lの牛乳パック 2個程度）をして持ち帰るのが困難  

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）が困難である  

※実際は、以上の診断に該当した場合、専門医による診察を行います。 

 

ロコモティブシンドローム 

①ロコモティブシンドロームって何だ？ 

②症状は？好発年齢は？対処法は？ 

 → こう聞かれる！ 
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１．ロコトレの目的は？ 

 転倒防止、骨折予防のために実施するトレーニングです。 

 

２．ロコトレアレコレ 

 ①開眼片足立ち訓練（ダイナミックフラミンゴ療法） 

 ②スクワット（股関節体操） 

上記を含めた『ロコモン体操』以外にも『タオルギャザー』や『バランスボード』など様々なロコ

トレがあげられます。   

 

 

 

『メタボリックシンドローム』は、心臓や血管などの内臓の疾患で、健康寿命の短縮がみられ、要

介護状態になる可能性が高くなる。 

一方、『ロコモティブシンドローム』は、運動器の障害で要介護状態になってしまいます。近年、平

均寿命が長くなっている長寿国日本において、ロコモティブシンドロームは立派な国民病であり、そ

れに対する早期対策（一次予防）が必要不可欠です。 
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