
いつまでも元気に動けるように、ロコモを予防しましょう！

ロコモティブシンドローム（略してロコモ）とは…運動器（筋肉、骨、関
節など）の障害のために移動機能の低下をきたした状態のことです。

略して

あなたももしかしてロコモ？「ロコチェック」で確かめましょう！

１．片脚立ちで靴下がはけない

２．家の中でつまずいたり滑ったりする

３．階段を上るのに手すりが必要である

４．家のやや重い仕事が困難である

（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど）

５．２ｋｇ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）

６．１５分くらい続けて歩くことができない

７．横断歩道を青信号で渡りきれない

ひとつでも

あてはまれば、

ロコモの心配が！

改善・予防のために

「ロコトレ」を
始めましょう！

裏面へ



転載：ロコモ　チャレンジ！推進協議会ホームページ

「ロコトレ」を実践しましょう！

市川市保健センター ０４７－３１６－１０３６

「ロコトレ」は

たった２つの運動です。

毎日続けましょう！ロコトレ１ 片脚立ち

ロコトレ２ スクワット


