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ご存じですか？ロコモティブシンドローム（ロコモ）！
問保健センター　☎ 52-4999

■ロコモティブシンドロームの原因

　　ロコモの主原因は「バランス能力の低下」、「筋
力の低下」、「骨や関節の痛みやしびれ」です。平
成 22年国民生活基礎調査によると、介護や支援
が必要となった人の原因は 5人に１人が運動器
の障害で、ロコモは介護につながる全身病ともい
えます。

■ロコモティブシンドロームチェック

　　次のうち、普段の生活の中で思いあたることが
　1つでもあればロコモの危険性があります。
　①片足立ちで靴下がはけない
　②家の中でつまずいたり滑ったりする
　③階段を上がるのに手すりが必要である
　④家のやや重い仕事が困難である
　　（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど）
　⑤２㎏程度の買物をして持ち帰るのが困難である
　　（１ℓの牛乳２個程度）
　⑥ 15 分くらい続けて歩くことができない
　⑦横断歩道を青信号で渡りきれない
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１人分の栄養価
エネルギー…134kcal
たんぱく質…8.6g　脂質…5.2g
カルシウム…140mg　塩分…2.1g
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■適度な運動でロコモ予防を！

　　ロコモの予防・改善には自分の体を上手に使う
トレーニングがお勧めです。まずはスクワットと
片足立ちを始めてみましょう。関節に負担をかけ
ずに骨や筋肉を鍛えられるので転倒予防になりま
す。（腰痛、関節痛など、体調に不安があるとき
は医師に相談してから始めましょう。）

＊保健センターでは「田布施町歌」をアレンジし、ス
クワットや片足立ちを取入れた転倒予防運動を考案
し、普及に努めています。今後も出前講座や集会な
どで実施しますので、ぜひ活用してください。
　町歌体操のお問い合わせは保健センターにご連絡
ください。

　「ロコモ」という言葉をご存じですか？ロコモとは「ロコモティブシンドローム（運動器症候群）」の通
称で、筋肉・骨・関節といった運動器の働きが衰え、立つ・歩くという移動機能が低下した状態のことです。
　日常生活でトレーニングを実施して転倒しにくい身体をつくりましょう。

カブ	 	 （3個）360g
カブの葉　　　　　　　　　60g
ハム　　　　　  （3 ～ 4枚）40g
レモン　　　　　　　　　1/4 個
　オリーブオイル　　　大さじ 3
　酢　　　　　　　　　大さじ 2
　はちみつ　　　　　大さじ 1/2
　塩　　　　　　　　小さじ 1/3
　玉ねぎ（すりおろし）　 小さじ 2
　粗びき黒こしょう　　　　少々
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