


ロコモティブシンドローム（ロコモ)

５つの
ロコチェック

＊ロコチェックは、ロコモーションチェックの略です。運動器
や介護予防に関する研究の進歩にあわせて、今後、項目
が変更されることがあります。

横断歩道を青信号で渡りきれない

階段を上るのに手すりが
必要である

片脚立ちで靴下がはけない

家のなかでつまずいたり
滑ったりする

１５分くらい続けて歩けない



左右１分間ずつ、
１日３回行いましょう。

□ 机に両手をついて
　 行います。

□ 指をついただけでもできる人は、
　 机に指だけをついて行います。

開眼片脚立ちロコトレ
その1

転倒しないように、
必ずつかまるもの
がある場所で行い
ましょう。

床に着かない程度
に片足を上げます。

支えが必要な人は、医師と相談して机に手や指をついて行います。

ロコモティブシンドローム（ロコモ)その他のロコトレロコトレ
その3

ストレッチ
関節の曲げ伸ばし ラジオ体操

ウォーキング
各種スポーツなど

開眼片脚立ちとスクワット以外にも、いろいろな運動を積極的に行いましょう。

深呼吸をするペースで５～６回繰り返します。これを１日３回行いましょう。
痛みを感じた場合は、お尻を下ろし過ぎないようにしたり、
机などを支えに使ったりしてみて下さい。

● 椅子に腰かけるように、お尻をゆっくり下ろします。
● お尻を軽く下ろすところから始めて、膝は曲がっても90度を超えないようにします。

□ 机に手をついてのスクワット

□ スクワットができないときは、椅子に腰かけ、
　 机に手をついて、腰を浮かす動作を繰り返します。

スクワットロコトレ
その2

安全のために椅子や
ソファーの前で行い
ましょう。

膝がつま先より前に
出ないようにします。
膝の曲がる向きは、
足の第2趾の方向に
します。

足は踵から30度くらい
外に開きます。
体重が足の裏の真ん中
にかかるようにします。

支えが必要な人は、医師と相談して机に手をついて行います。
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