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1 . 次へ

平成26年度新潟県介護予防従事者研修



患者さん，利用者さんの声

「トイレに歩いて行けなくなったら大変」

自分の脚で

行きたいところに

行きたいときに行ける
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ロコモティブシンドローム
（運動器症候群．略称：ロコモ）

 運動器の低下によって，移動機能の低下を示した状態

 2007年に日本整形外科学会が提唱した概念

 ロコモティブ locomotive：運動の，機関車，推進力
※Steam Locomotive＝蒸気機関車

 国民健康づくり運動『健康日本２１(第２次）』にて，数値目標
を挙げて認知度向上を目指している．

（平成24年3月：17.3% ⇒ 平成26年3月：36.1% ⇒ 平成34年度：80%以上）
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ちなみに、これは….

1951年，ハワイの日系人夫妻の経営するレストラン『リンカーン・グ
リル』で、常連の若い客たちに即席で出した料理を、客たちが『ロコ・
モコ』と命名．“ロコ“は、”地元の人たちLocal”から来たとも言われて
いるし，“機関車のように元気な”という意味のlocomotiveから来たと
も言われている．

集英社「ハワイ・マナ」（中野次郎著）より
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健康寿命って？

「あなたは現在、健康上の問題で日常生活に何か影響があ
りますか？」

「ないです！」⇒日常生活の制限なし＝健康

「あります。」 ⇒ 〃 あり＝不健康

『平成22 年国民生活基礎調査』

8．次へ

新潟市

要介護１まで＝健康
要介護２以上＝不健康
⇒健康寿命＝要介護２になるまでの期間



9．ﾊﾟﾝﾌへ

国・日整会

新潟市

65 70 75 80 85 90

女性

男性

73.62

70.42

12.68

9.13

主観的に健康な期間 主観的に不健康な期間

65 70 75 80 85 90

女性

男性

85.4

82.13

4.14

1.89

要介護１以前 要介護２以降



日本人の歩数の平均値（20～64歳）

男性 7,791歩 /日

女性 6,894歩 /日
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ロコトレの７つの注意点

いつまでも自分の脚で歩けるために今からでも始めたい２つの簡単な
運動療法ですが、始める前に以下の７つの注意点を理解して下さい。

１．無理は禁物で、途中で無理と思ったら直ぐに中止して下さい。
２．転ばないように細心の注意をしてください。
３．決められた方法、時間、回数を守って毎日続けましょう。
４．痛みや腫れが出るようであれば直ぐに中止して下さい。
５．どこまで出来るかと思って、挑戦はしないで下さい。
６．ロコトレを行ってはいけない人は、バランスが悪く転びそうな人や腰

や膝、他の関節に痛みが出る人ですが、始めるに当たって心配な

人は近くの整形外科医に相談して下さい。
７．毎日続けることが大事ですが、できれば巧く行えているか、効果が

上がっているかを定期的に近くの整形外科医と相談しながらやって

いただくと良いでしょう。
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NEAT

Non-Exercise-Activity-thermogenesis

非運動性 活動 熱発生

⇒基礎代謝，運動を除いた日常生活での様々な活動で

消費する熱量

※NEET

Not in Education, Employment or Training
学校に行ってるわけでもない、働いてもいない、職業

訓練を受けているわけでもない
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いつでもどこでも＋１０（分）！

１．日常生活の中で体を動かす

歩行又はそれと同等以上の強度の身体活動を，18歳～64歳の人は

毎日60 分，65歳以上の人は毎日40分行いましょう．

※歩行と同等以上の強度の身体活動って？

２．運動習慣を身に着ける

『運動習慣がある』の定義

・1回30分以上

・軽く汗をかく運動

・週2回以上，

・1年以上続けて行っている

『健康づくりのための身体活動基準2013』
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文明の発達に伴い，人の身体は…

”屋外で友達に電話をかけたい”

今 昔

カバンからスマホを出す

電話をかける

（10円玉がなくて，お店に両替に行く）

アドレス帳を見ながら電話をかける

カバンから財布を出して小銭を入れる

カバンからアドレス帳を出す

公衆電話を探して歩く
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• スマホ・携帯 ⇒

• 洋式トイレ ⇒

• ベッド ⇒

• ワープロ・パソコン ⇒

• エレベーター ⇒

• テレビのリモコン ⇒

• カーナビ ⇒

• お掃除ロボット ⇒
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昭和の生活
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ダメダメ！
足腰鍛えなきゃ！

今日はもう一日
がんばったんだから、

エレベーターで行けよ。
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介護予防に関する私見

利用者さんの声
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「まさか、こんなことになるとは。。。」

「考えたこともなかった。。。」

いつかは

歩けなくなるときが来る。



来年こそは…
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ロコモに関連するサイト

ロコモチャレンジ推進協議会

https://locomo-joa.jp/

日本整形外科学会

http://www.joa.or.jp/jp/

日本臨床整形外科学会

http://www.joca.gr.jp/index.html

全国ストップ・ザ・ロコモ協議会

http://sloc.or.jp/
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ご清聴ありがとうございました。

https://locomo-joa.jp/
http://www.joa.or.jp/jp/
http://www.joca.gr.jp/index.html
http://sloc.or.jp/

