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ロコモティブシンドロームを予防しましょう
　みなさん、ロコモティブシンドローム ( 略称：
ロコモ　和名：運動器症候群 ) という言葉をご存
じですか？これは近年注目され始めた用語で、筋
肉、骨、関節、軟骨、椎間板といった運動器のい
ずれか、あるいは複数に障害がおこり、「立つ」「歩
く」 と い っ た 機 能 が 低 下 し て い る 状 態 を 言 い ま
す。
　進行すると介護が必要となるリスクが高くなり
ます。長島町全体の介護が必要となった原因とし

◎問い合わせ先
　役場地域包括支援センター　☎（86）1153［直通］

≪ 7 つのロコチェック≫
～こんな状態は要注意！心当たりはありませんか？～
□片足立ちで靴下が履けない
□家の中でつまずいたり滑ったりしている
□階段を上がるのに手すりが必要である
□家のやや重い仕事が困難である
□ 2 ㎏程度の買い物をして持ち帰るのが困難である
□ 15 分くらい続けて歩くことができない
□横断歩道を青信号で渡りきれない
※ １ つ で も 該 当 項 目 が あ る と 運 動 器 の 機 能 低 下
が疑われます！

て最も多いのが「骨折・転倒」であり ( グラフ参照 )、
運動器の機能低下によるものということが明らか
になりました。
　 い つ ま で も 自 分 の 足 で 歩 き 続 け て い く た め に
は、ロコモティブシンドロームを予防する必要が
あり、適切な運動を日常生活の中に取り入れてい
くことが重要です。
　さあ、『ロコチェック』 であなたの状態を確認
してみましょう。
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介護が必要になった理由（平成 27 年度）
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