
★小中学校の早い段階から望ましい運動習慣を身につけましょう！  

★いろいろな運動に積極的に取り組みましょう！ 

 
日常の運動・生活動作からロコモ度をチェック！！ ～保護者と一緒にチェックしてみよう～ 

※次の７つの項目にあてはまるほど，ロコモの可能性が高くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（日本整形学会 ロコモチェック） 

  

ロコモとは・・・ロコモティブシンドロームのこと 

  骨や関節，筋肉など身体を動かすしくみを運動器といいます。 

   運動不足は，筋力の低下や運動器の機能の低下をまねき，将来，要介護や寝たきりに 

なるリスクを高めてしまいます。このような症状をロコモといいます。 

    

                  

健康くれ体操でロコモ予防    太ももの筋肉を鍛える運動です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（健康くれ体操より） 

□１５分くらい続

けて歩けない 

□階段を上るのに

手すりが必要で

ある 

□家の中でつまず

いたり滑ったり

する 

□横断歩道を青信号

で渡りきれない 

□２kg 程度の買い物をして持ち帰るの

が困難である（１リットルの牛乳パッ

ク２個程度） 

□家のやや重い仕事

が困難である（掃除

機の使用，布団のあ

げおろしなど） 

□片脚立ちで靴下が

はけない 

７つのロコチェック 

 

 

 

 

 

★机やいすにつかまって行いましょう 

★足は大きく上げる必要はなく前方に 

あげるだけでも効果があります 

 

 

 

 

 

★片足ずつ前に踏み出しましょう 

★後ろ足を曲げ，前に出した足を 

引き戻しましょう 

ももあげ運動 足の踏みだし運動 

左右１分ずつ

×１日３回 

左右５秒ずつ

×２回 


