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『ロコモ』ってご存じですか？



知っておきたい『ロコモ』

ロコモとは？

運動器の障害のために移動機能の低下をきたした状態を 

「ロコモティブシンドローム」＝ロコモといいます。



知っておきたい『ロコモ』

要支援・要介護になった原因

運動器の障害（骨・関節など）が最多



知っておきたい『ロコモ』

移動機能を保つことが重要です



やってみましょう、ロコチェック

一つでも当てはまったら、

ロコモかも



防ぐための『ロコトレ』



防ぐための『ロコトレ』



防ぎましょう、変形性膝関節症



変形性膝関節症とは？

膝の軟骨が削れ、痛みが出たり水がたまる病気

・原因は年齢、体重、生活習慣（歩き方）

・進行すると手術になる可能性も、、



歩き方で軟骨の負担を減らせます

鍵は『内転筋』です



お手本はこの方々です



本日のまとめ

・ロコモを防ぎましょう

・トレーニングと歩き方で変わります

・痛みは我慢をしない、無理をしない



健康に歩くことが健康のもと
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