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福岡県健康増進課 

始めよう！ 

ロコモティブシンドローム予防 

ロコモを予防して、 

いつまでも健康でいきいきと 

過ごしましょう！ 



 心あたりはありませんか？ロコモに関係するこんな要因。 
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 人間の身体は機能ごとに分業しています。食物を消化・吸収する〝消化器″（胃や腸）と同じ

ように、身体を自由に動かすことができるのは、骨、関節、筋肉や神経で構成される〝運動器″ 

の働きよるものです。 

 ロコモは、骨や関節、筋肉といった運動器の障害のために、立つ・歩

く・走る・座るなど、日常生活に必要な身体の移動機能の低下をきたし

た状態です。 

 進行すると、介護が必要になる危険性が高くなります。 

                           ロコモのメニューも充実しています！                         

                             ＊あなたの骨・関節・筋肉は大丈夫？ ロコモをチェック 

                             ＊ロコモティブシンドローム予防  

http://www.kenko.pref.fukuoka.lg.jp/             ☞ロコモの動画も配信中です  

ロコモティブシンドローム（略称：ロコモ）とは 

運動器って何？ 

福岡県健康ポータルサイト 

健康寿命を延ばしましょう 

 現在、介護が必要となった主な原因の第１位は、「運

動器の障害」である骨折・転倒、関節疾患です。健康上

の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間

である健康寿命を延ばし、いつまでも健康でいきいきと

した生活を送りましょう！ 

介護が必要となった主な原因（平成25年国民生活基礎調査より） 

運動器の障害（２２．７％） 

ロコモの要因 

ロコモ 

■運動習慣のない生活 

■やせ過ぎと肥満 

■活動量の低下 
 エレベーターや自動車の使い過ぎに注意！ 

■スポーツのやりすぎや事故によるケガ 

■痛みやだるさの放置 

（ロコモパンフレット2014年度版より） 
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こんな症状、思い当たりませんか？ ７つのロコチェック 

（ロコモ チャレンジ！推進協議会HPより） 
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 ロコモを防ぐ運動「ロコトレ」は続けることが肝心です。毎日続けましょう！ 

 頑張りすぎず、無理せず自分のペースで行いましょう。また、自分に合った安全な方法で始め

てください。 

 もし今、足腰に痛みや違和感を感じていたら、お近くの整形外科医に相談しましょう。 

始めよう！運動習慣、 続けよう！ロコトレ 

ロコトレ ① 

ロコトレ ② 

☞ロコトレは、バランス・筋力・継続力が大事！ 

（ロコモパンフレット2014年度版より） 
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 ご自分の体力に合わせてやってみましょう！ 
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ロコトレにプラスするならこんな運動 

ふくらはぎの 

筋力アップ 

下肢の柔軟性・バランス能力・ 

筋力アップ 

（ロコモ チャレンジ！推進協議会HPより） 
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☞きちんと食べて、ロコモに負けない身体づくり 

食生活でロコモ対策 

骨を強くする食生活 

筋肉を強くする食生活 

○ 骨はつねに生まれ変わっています。生まれ変わるための材料が必要です。 
  骨をつくる材料で最も重要なカルシウムを多く含む牛乳・乳製品、小魚、緑黄色野菜・海藻類、大豆製品などを積極的に摂りましょう。 

○ カルシウムだけでなく、たんぱく質、ビタミンD、ビタミンKもしっかり摂りましょう。 
  肉、魚、牛乳、大豆などはアミノ酸バランスの良い良質なたんぱく源で、ビタミンDは鮭などの魚やキノコ類に多く含まれます。また、 

  ビタミンKは納豆や青菜に多く含まれます。 

○ カルシウムの吸収を妨げる塩分やリン（リン酸塩）、カフェインの摂りすぎに注意！ 
  加工食品などで使われている食品添加物の中にはリン（リン酸塩）が多く含まれています。 

○ エネルギーが不足すると、やせて筋肉が減ってしまいます。 
  たんぱく質に加え、エネルギー源となる炭水化物や脂質をしっかり摂ることも大切です。 

○ たんぱく質はいろいろな食品を組み合わせて摂りましょう。 
  たんぱく質は約20種類のアミノ酸からなる栄養素ですが、体内で合成できないため必ず食品から摂らなければならない必須アミノ酸が 

   9つあります。各食品に含まれるアミノ酸の量がそれぞれ異なることから、いろいろな食品を組み合わせて摂ることが大切です。 

○ たんぱく質とビタミンB6を一緒に摂ると効果的。 
  ビタミンB6が多く含まれているマグロの赤身やカツオ、赤ピーマン、キウイやバナナなどをたんぱく質と合わせて摂るといいでしょう。 

○ メタボもやせすぎも要注意！ 

  正しい食生活で運動器の健康を守りましょう。 
   

○ 「５大栄養素」を１日３回の食事から 

  バランスよく摂ることが大切です。 
   ５大栄養素は、炭水化物、脂質、たんぱく質、ビタミン、ミネラル。 

○ 栄養バランスは、１週間の中でととのえても大丈夫。 

  無理なくそろえるのが続けるコツです。 
    

○ 献立に変化をつけたり、大勢で食卓を囲んだり・・・ 

  楽しく食べる工夫をしましょう！ 

（ロコモパンフレット2014年度版より） 
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