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　日本は世界にさきがけて高齢社会を迎え平均

寿命は約80歳になっています。高齢化社会にな

ると共に、運動器（骨、関節、筋肉、神経など）を

長期間使用し続けることによる、運動器の障害

も増加しています。

そこで、日本整形外科学会では、運動器が衰え

て「立つ」「歩く」といった動作が困難になり、要介

護や寝たきりになってしまうことを表す新しい言

葉として「ロコモティブシンドローム；locomotive 

syndrome」を提唱しました。

メタボリック　シンドロームが内臓脂肪の蓄積によ

る生活習慣病であるのに対して、ロコモは50才以

上で7割以上に可能性があると言われており、運動機能の低下による高齢化社会の中で注意すべき国民病と言って

良いかもしれません。ロコモな方とその予備軍は、全国に4700万人いると推測されています。

●バランス能力・筋力の低下

　●骨や関節の病気　　骨粗鬆症、腰部脊柱管狭窄症、変形性関節症（膝関節・股関節など）

自分で気付くためのツールとして

「ロコチェック（ロコモーションチェック）」があり、

1つでも当てはまれば、ロコモ対策としての運動

「ロコトレ（ロコモーショントレーニング）」

を始めましょう。

高齢化社会における新たな概念高齢化社会における新たな概念高齢化社会における新たな概念
運動器症候群；ロコモティブ　シンドローム（ロコモ）とは？

なぜロコモになるの？

ロコモの予防として

（日本整形外科学会ホームページより）

（日本整形外科学会ホームページより）

「自立した元気な毎日」のために、ロコモティブ シンドロームを予防しましょう。

■ロコトレの例
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●運動器のしくみとロコモ

●開眼片脚立ち　●スクワット


