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ロコモティブシンドロームをご存じですか？  

「ロコモティブシンドローム（ロコモ）」とは、骨や関節、筋肉、動きの信号を伝える神経な

どが衰えて、『立つ』、『歩く』という動作が困難になり、要介護や寝たきりになってしまうこと、

または、そのリスクが高い状態のことをいいます。具体的に言いますと、骨強度が弱くなり骨が

折れやすくなる（骨粗鬆症）、関節軟骨が減少して痛みのため動きづらくなる（変形性膝・股関

節症）、筋力や運動能力が低下して家事をこなしたり、買い物に出かけたりするのが困難になる

（変形性腰椎症）といった運動器障害によって要介護や要支援になりやすくなることです。 

 

現在、魚津市を含め日本全体が超高齢

化社会となっています。介護が必要とな

る原因の第 1 位は、脳卒中（21.5％）

ですが、骨折・転倒（10.9％）、関節疾

患（10.2％）を合わせた運動器障害、い

わ ゆ る ロ コ モ が 原 因 と な る 割 合 は

21.1％となり脳卒中と同じです。 

そのため、元気にすごしていただくため

には、ロコモの予防が大事です。 

膝の痛み、腰痛、下肢のしびれ、骨粗

鬆症などで整形外科に通院していらっし

ゃる方々は「ロコモ」予防、治療にすで

に取組んでいます。これからも介護を必要としないで過ごせるよう

に一緒に頑張りましょう。しかし、「ロコモ」であっても気付いて

いない方もたくさんいらっしゃいます。健康診断をうけるとメタボ

リックシンドロームのチェックはできますが、「ロコモ」のチェッ

クはされていません。「ロコモ」を防ぐためには自分を知ることが

大切です。「ロコチェク」をぜひチェックしてみてください。 

チェック項目があった場合は、整形外科を受診してください。 

   運動指導、治療を行います。早めの対応で寝たきりにならな 

いように取り組みましょう。 
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