
ロコモティブシンドロームって！？ 

要支援、要介護になる原因の第一位は運動器（骨、関節、筋肉、神経など体を動かす仕組み）の衰え

病気です。運動器の障害のために移動機能の低下した状態を「ロコモティブシンドローム」＝「ロコモ」とい

います。便利な移動手段の多い現代社会では日常生活に支障がないと思っていても既にロコモになって

いたり進行している場合があります。 

自分がロコモかどうかをロコモ度テストで判定してみましょう。ここではロコモ２５を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



テスト結果 

●７点以上１６点未満 ： ロコモ度１  

筋力やバランス力が落ちて移動機能の低下が始まっている状態です。運動の習慣づけが必要です。 

●１６点以上２４点未満 ： ロコモ度２ 

移動能力の低下が進行し自立した生活ができなくなるリスクが高くなっています。 

●２４点以上 ： ロコモ度３ 

社会性生活に支障をきたしている状態。治療が必要になっている可能性があります。 

 

ロコモーショントレーニングをしましょう！ 

バランス能力をつけるトレーニングと下肢の筋力をつけるトレーニングをご紹介します。「ロコ

モ」といっても程度は人それぞれです。支えが必要な方は十分に注意して行いましょう。楽にで

きる人は回数やセットを増やしても構いません。ご自身にあった方法で無理せず行いましょう。

（不安な場合は主治医にご相談ください） 

 

秋田県作成「ロコモティブシンドローム（ロコモ）を知っていますか？」チラシより引用 

 

 

『健康寿命 100 歳プロジェクト』 

 JA が主体となり行っている健康寿命の延伸に向けた健康増進活動の取り組みです。JA 組合員、地域住

民の方が、健康で生き生きとした生活が送れるよう活動を展開しています。 

～次回は「            」です！！お楽しみに！！～ 

☆特集してほしい内容や介護のご相談があれば、お電話または下記アドレスまでお待ちしております☆ 

電話：019-632-3011 アドレス：ikr_zaitaku@jaiwate.or.jp ※お急ぎの際はお電話で！！ 

担当：JA 岩手県厚生連 介護老人保健施設ハートフルもりおか 村井・藤原 

JA いわてグループ指定居宅介護支援事業所 新山 
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