
「ロコトレ」でいつまでも元気な足腰を！
　先ほどの「７つのロコチェック」で、一つでも当てはまる項目
があれば、ロコモ予備軍の可能性があります。該当した方は、
次の「ロコトレ」を参考に、ロコモ予防に努めていきましょう。

　
「
い
つ
ま
で
も
自
分
の
足
で
歩
き
た
い
」「
健
康

で
長
生
き
し
た
い
」こ
れ
は
、誰
も
が
抱
く
切
実
な

願
い
で
す
。今
回
は
、「
健
康
長
寿
を
支
え
る
足
腰

づ
く
り
」に
つ
い
て
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

運
動
機
能
の
低
下
は
、要
介
護
状

態
を
招
く
大
き
な
原
因
に
！

　
65
歳
以
上
の
高
齢
者
が
要
介
護
状
態
と
な
っ

た
原
因
の
う
ち
、骨
折
や
転
倒
、関
節
疾
患
な
ど
、

運
動
機
能
の
低
下
が
原
因
と
さ
れ
る
割
合
は
約

25
％
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
身
体
が
思
う
よ
う
に
動
か
な
い
こ
と
で
、外
出

す
る
の
が
億
劫
と
な
り
、閉
じ
こ
も
り
の
原
因
に

も
な
り
ま
す
。そ
う
な
る
と
、ま
す
ま
す
運
動
機

能
の
低
下
が
進
む
と
いっ
た
悪
循
環
を
引
き
起
こ

し
て
し
ま
い
ま
す
。

日
常
生
活
の
中
で

　
　
　
　
　
　
「
身
体
を
動
か
す
こ
と
」を

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
意
識
し
ま
し
ょ
う
！

　
「
運
動
す
る
時
間
が
取
れ
な
い
！
」と
い
う
方
、普
段
の
生
活
の
中
で

「
階
段
を
使
う
」「
ス
ー
パ
ー
の
出
入
り
口
か
ら
遠
い
所
に
車
を
停
め
て

歩
く
」と
い
っ
た
何
気
な
い
工
夫
で
、今
よ
り
10
分
間
多
く
、身
体
を
動
か

す
こ
と
を
意
識
し
て
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
？ 

若
い
う
ち
か

ら
の
運
動
習
慣
が
重
要
で
あ
り
、運
動
は
年
齢
に
関
係
な
く
取
り
組
む

こ
と
で
、確
実
に「
貯
筋（
筋
肉
を
貯
め
る
）」す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。コ

ツ
コ
ツ
運
動
し
て
、健
康
長
寿
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

っ
て
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
通
称
：
ロ
コ

モ
）と
は
、『
運
動
器
症
候
群
』と
も
呼
ば
れ
、骨

や
関
節
、筋
肉
、神
経
な
ど
、身
体
を
動
か
す
の

に
必
要
な
器
官
で
あ
る「
運
動
器
」の
働
き
が
低

下
す
る
こ
と
で
、「
立
つ
」「
歩
く
」と
い
っ
た
、移
動

機
能
が
衰
え
て
い
る
、あ
る
い
は
衰
え
始
め
て
い

る
状
態
の
事
を
い
い
ま
す
。こ
の
状
態
を
放
っ
て

お
く
と
、介
護
を
必
要
と
す
る
リ
ス
ク
が
高
ま

り
、日
常
生
活
に
も
支
障
が
生
じ
て
き
ま
す
。

運
動
機
能
の
低
下
は
、要
介
護
状

態
を
招
く
大
き
な
原
因
に
！

◆ 

お
問
い
合
わ
せ
先 

◆

介
護
長
寿
課　
地
域
支
援
係

☎ 

９
７
３
ー
５
１
１
２

介
護
予
防
事
業
担
当
ま
で

コ
ツ
コ
ツ
貯
筋
で

　　ち
ゃ
ー
が
ん
じ
ゅ
ー

スクワットが難しい場合は、椅子に座って机に手をついて体を支
え、立ち座りの動作を繰り返しおこなってみてもよいでしょう。

左右それぞれ1分間、
１日３回を目安に。

1セット5～6回×1日3セット

【ロコトレ①】
片足立ち

【ロコトレ②】スクワット

転倒しないように、机やイスなど、
必ずつかまるもものある場所で行なう

①肩幅より少し広めに足を広
げ、つま先を30度ぐらい外
に向けて立ちます。
②椅子に腰かけるようなつも
りで、お尻を後ろに引き、腰
を下ろします。
③この時、膝がつま先より前に出
ないように気を付けましょう。
※安全の為に椅子やソファー
の前で行いましょう。

片足を5cmほど
上に上げる

●目
両目を開ける

●手
バランスが悪い場合は
軽く手をついてもよい

画像出典元：
豊かな骨推進委員会

（平成２５年厚生労働省国民生活基礎調査より）

介護が必要となった主な原因

運動器の
障がい
25％

その原因のトップは
運動器の障害＝ロコモ

脳血管
疾患
19％認知症

16％

高齢に
よる衰弱
13％

その他
27％

□　片足立ちで靴下がはけない
□　家の中でつまずいたり、
　　滑ったりすることがしばしばある
□　2kg程度（1リットルの牛乳パックが
　　２個程度）の荷物を持ち帰るのが困難
□　掃除機を使ったり、布団を上げ下ろ
　　したりなど、少し力のいる家事が困難
□　15分ほど続けて歩くことができない
□　横断歩道を青信号で
　　渡りきれなくなった
□　階段を上るには手すりが必要

7つのロコチェック

うるま市では、介護予防に取り組
むさまざまな運動教室を開催し
ています。ぜひ、ご活用ください。

【お問い合わせ先】
介護長寿課　地域支援係

TEL:973-5112
介護予防事業担当まで
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