
【ロコモ＝ロコモティブシンドローム（運動器症候群）】

ロコモってなに？

 骨・関節・筋肉などの運動器が衰え、要介護や寝たきりになる危険が高い状態
をいいます。

 骨や筋肉の量のピークはおおよそ２０～３０代。使わないと減っていくのが骨
や筋肉！運動器の衰えは既に４０代から始まっています。また、寝たきりの原
因の約１／４が運動器の障害であり、若いうちから運動器を鍛え「ロコモ」を
予防して、*健康寿命*を延ばしていくことが大切です。

*健康寿命*
平均寿命は０歳児が何歳まで生きられるかという値。
健康寿命は、健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間と定義されています。
平均寿命と健康寿命の間には、男性で約９年、女性で約１２年の差があります。

このテストでは歩幅を測定しますが、同時に下肢の筋力・バ
ランス能力・柔軟性などを含めた歩行能力が総合的に評価で
きます。
２ステップ値が１.３未満だとロコモ度１になります。
２ステップ値が１.１未満だとロコモ度２になります。

ロコモ度１ 移動機能の低下が始まっている状態です。

ロコモ度２ 移動機能の低下が進行している状態です。

ロコモ度テストの判定

●「食生活」でロコモ予防
バランスよく食べ、毎日の食事からロコモを予防しましょう。
腰や膝に負担のかかるメタボの予防も重要です。

★筋肉を強くする食生活
〇たんぱく質（筋肉を作る材料）：肉、魚、卵など

★骨を強くする食生活
〇カルシウム、たんぱく質（骨を作る材料）：乳製品など
〇ビタミンＤ（カルシウムの吸収を高める）：魚やキノコなど
〇ビタミンＫ（骨の形成や維持に働く）：青菜や納豆など

みんなでめざそう！

生涯現役、

健康長寿の島根県

移動機能を確認するためのテストで、下肢の筋力バランス能力をしらべる「２ステップテ
スト」、脚力をしらべる「立ち上がりテスト」、身体の状態をしらべる「ロコモ２５」が
あります。ここでは「２ステップテスト」を紹介します。

ロコモ度テストとは
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※２ステップテストで注意すること！

 滑りにくい床で行いましょう。

 準備運動をしてから行いましょう。

 バランスを崩さない範囲で行いましょう。

 ジャンプしてはいけません。

 (必要な人は)介護者のもとで行いましょう。



このほかに、脚力をしらべる

「立ち上がりテスト」、身体の状態をしらべ

る「ロコモ２５」もあるよ！気になる人はＱＲ

コードを読み込んでみてね！
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