


ロコモティブシンドローム（運動器症候群）

は、加齢によって筋肉が減り関節の動きが衰

え、骨の量や機能が低下することを表します。

骨・関節・筋肉などの運動器が衰えると、転倒

する危険度が上がり暮らしの中での自立度が低

下します。運動器の障害のために、介護が必要

となったり、寝たきりになる危険性が高い状態

がロコモティブシンドローム（「ロコモ」）です。

「ロコモ」は、加齢による筋力低下やバラン

ス能力の低下で引き起こされます。加齢による

衰えは自然の流れですが、日々の運動を継続す

ることで筋力やバランス能力はある程度維持す

ることが可能です。また、40代で体に何の問題

もなかった人でも、それまでに週2回以上の運

動をする習慣がなければ、その後は「ロコモ」

になるリスクが高いとされています。バランス

のよい食事をとり、適度な運動をすることで将

来的なリスクを軽減できます。

１～７のトレーニングがあります。できれば

１日３回朝・昼・夕行いましょう。１日３回朝・昼・夕行いましょう。










