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高
齢
者
の
運
動
器
の
特
徴
は 、
体

が
固
い
こ
と
で
す 。
た
だ
固
い
と

言
っ
て
も
若
い
人
と
高
齢
者
は
違
い

ま
す 。
若
い
人
は
筋
肉
が
固
く 、
高

齢
者
が
固
い
の
は
体
幹
の
関
節
で 、

背
骨 、
肩
甲
骨 、
肋
骨 、
骨
盤 、
関

節
の
動
き
が
悪
く
な
り
ま
す 。
関
節

に
は
可
動
域
が
あ
り 、
そ
の
範
囲
内

で
動
か
す
の
は
痛
く
あ
り
ま
せ
ん
が 、

超
え
る
と
痛
み
が
生
じ
ま
す 。
こ
れ

が 、
体
が
固
く
な
っ
た
高
齢
者
が
あ

ち
こ
ち
痛
く
な
る
要
因
で
す 。

次
に
筋
力
で
す 。
年
と
共
に
筋
肉

量
が
減
り（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア） 、
か
つ 、

筋
出
力（
筋
肉
の
力
を
出
す
能
力）
も

低
下
し
て
い
き
ま
す 。
そ
し
て
バ
ラ
ン

ス
で
す 。
足
が
上
が
ら
な
い
の
で 、
つ

ま
ず
く
と
い
う
高
齢
者
が
い
ま
す 。
足

が
上
が
ら
な
い
の
は
力
が
弱
い
だ
け

で
は
な
く 、
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
の
で

足
を
擦（
す）
っ
て
歩
く
こ
と
が
多
く

な
り
ま
す 。
そ
の
た
め 、
方
向
転
換

や
段
差
の
な
い
所
で
も
転
倒
す
る
の

で
す 。
あ
と
持
久
力
が
な
く
な
り
ま

す 。
長
い
距
離
を
歩
く
の
が
関
西
弁

で
言
う「
し
ん
ど
い」
状
態
に
な
り 、

や
り
た
く
な
い
と
思っ
て
き
ま
す 。

最
後
に
姿
勢
で
す 。
年
と
と
も
に 、

背
中
が
曲
が
っ
て
く
る
人
が
多
く
な

り
ま
す 。
高
齢
者
の
代
名
詞
の
よ
う

な
も
の
で
す
が 、
腰
が
曲
が
る
と
バ

ラ
ン
ス
が
悪
く
な
り
ま
す
し 、
肋
骨

が
お
腹
に
食
い
込
ん
で
肺
を
押
さ
え

て
息
が
し
に
く
く
な
っ
て
き
ま
す 。

ま
た 、
冑
が
押
さ
え
ら
れ
る
と
逆

流
性
食
道
炎
に
な
り
ま
す
し 、
腸

が
押
さ
え
ら
れ
た
ら
便
秘
に
も
な

り
ま
す 。

高
齢
者
の
運
動
器
の
問
題
を
改
苦

す
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ（
運
動）
が
有
効

で
す 。
し
か
し 、
運
動
し
て
頑
張
ろ

う
と
す
る
高
齢
者
に
対
し 、
周
り
の

人
は「
無
理
し
た
ら
あ
か
ん」
と
ロ

酸
っ

ば
く
言
っ
て
い
る
の
を
よ
く
見

か
け
ま
す 。
70
歳
で
無
理
せ
ず 、
家

で
ゆ
っ
く
り
暮
ら
し
て
い
る
人
と 、

毎
日
ジ
ョ

ギ
ン
グ
し
て
無
理
を
し
て

い
る
人
を
5
年
後
比
べ
て
み
る
と 、

毎
日
ジ
ョ

ギ
ン
グ
し
て
い
た
人
の
方

が
元
気
で
す 。
い
つ
も
頑
張
り 、
継

続
し
て
い
る
人
は
元
気
で
す 。

「
し
ん
ど
い」
こ
と
は
嫌
や
と
思
っ

た
瞬
問
か
ら
動
く
こ
と
が
減
っ
て
き

ま
す 。
動
か
な
い
生
活
に
な
っ
て

し
ま
う
と 、
終
着
点
は
寝
た
き
り

で
す 。
寝
た
き
り
生
活
へ
の
き
っ

か

け
は「
し
ん
ど
い」
こ
と
が
嫌
や
と

思っ
た
こ
と
で
す 。
「
楽（
ら
く）
な
こ

と」
と「
良
い
こ
と」
は一
緒
で
は
な

い
と
理
解
し
て
く
だ
さ
い 。

近
年 、
生
活
習
慣
病
等
に
連
動
が

有
効
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
と
な
っ

て
い
ま
す 。
ヨ
ガ
や
ラ
ジ
オ
体
操
も

良
い
運
動
で
す
が 、
目
的
は
健
康
保

持
で
す 。
好
き
な
こ
と
だ
け
を
し
て

は
病
気
や
弱
っ
た
足
腰
な
ど
の
改
善

効
果
が
乏
し
い
で
す 。
ロ
コ
モ
対
策

で
必
要
な
の
は 、
立
っ
て
歩
け
る
能

力
を
保
持
し
て
維
持
向
上
で
す 。
そ

の
明
確
な
目
的
を
も
っ
て 、
足
腰
を

鍛
え
る
運
動
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん 。
ロ
コ
ト
レ
は「
困
っ
て
い
る
と

こ
ろ」「
悪
い
と
こ
ろ」
を
治
す
運
動

で 、
整
形
外
料
の
治
療
に
も
使
わ
れ

て
い
ま
す 。

ロ
コ
ト
レ（
※
写
真）
に
は「
ス
ク

ワ
ッ
ト」「
片
脚
立
ち」
が
メ
イ
ン
で

す 。
あ
と 、
つ
ま
先
立
ち
の「
ヒ
ー

ル

みやた・しげき 奈良県立医科大学卒業。
富田林病院などを経て平成11年に宮田
医院開設ら平成30年～令和3年、富円
林医師会会長。 OCOAや介護予防ネット
ワーク協会の理事など公聰多数。著書に
「死ぬまで歩ける下半身のつくリ方」（大和
書房出版）など多数。

｀ 「楽なこと」と「良いこと」とは別物
ロコトレ

レ
イ
ズ」
と「
フ
ロ
ン
ト
ラ
ン
ジ」
が

あ
り
ま
す 。
こ
れ
ら
の
連
動
の
良
い

と
こ
ろ
は 、
痛
み
を
あ
ま
り
出
さ
ず

に
で
き
る
こ
と
で
す 。
歩
行
が
楽
に

な
り
ま
す
し 、
道
具
を
必
要
と
し
ま

せ
ん 。
さ
ら
に 、
身
近
に
あ
る
テ
ー

ブ
ル
や
い
す
を
使
う
こ
と
で
安
全
に

連
動
す
る
こ
と
が
可
能
で
す 。

ま
ず 、
「
ス
ク
ワ
ッ
ト」
で
す 。
ポ

イ
ン
ト
は
椅
子
に
座
っ
て 、
そ
の
姿

勢
か
ら
背
筋
を
伸
ば
し 、
お
辞
儀
を

し
て
膝
が
つ
ま
先
よ
り
前
に
出
な
い

よ
う
に
立
ち
上
が
り
ま
す 。
次
に 、

お
尻
を
後
ろ
に
引
き
な
が
ら
ゆ
っ
く

り
と
膝
が
つ
ま
先
よ
り
前
に
出
な
い

よ
う
に
座
り
ま
す 。
ゆ
っ
く
り
行
う

こ
と
が
璽
要
で
す 。
10
回
を
1
日
3

回
行
っ
て
下
さ
い 。
ス
ク
ワ
ッ
ト
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
と 、
腰
痛 、
膝

痛
が
良
く
な
り
ま
す 。

「
片
脚
立
ち」
で
す 。
テ
ー

プ
ル
に

片
手
を
つ
い
て
足
を
床
に
つ
か
な
い

程
度
に
前
に
上
げ
ま
す 。
太
も
も
の

内
側 、
お
尻
を
引
き
締
め
ま
す 。
1

分
間
片
脚
立
ち
し
ま
す
が 、
安
定
し

た
ら
手
を
離
し
て 、
途
中
で
足
が
着

い
た
ら
す
ぐ
に
上
げ
て
続
け
る
こ
と

で
す 。
膝
痛
の
改
蟄
に
有
効
で
す 。

「
ヒ
ー

ル
レ
イ
ズ」
で
す 。
椅
子
か

テ
ー

ブ
ル
に
手
を
つ
い
て 、
両
か
か

と
を
く
っ

つ
け
た
ま
ま
立
ち 、
か
か

フロントランジ 片脚立ち

笑いと涙の吟遊詩人 リピー ト山中氏
リピート・やまなか さまざまなテーマで歌を作る体験派シンガーソン
グライター。北アルプス山小歴ニンサートや山頂ライブ、匿師に同行し
ての僻地（へきち）での往診コンサートなどがライフワーク。大ヒットし
た自作の『ヨーデル（焼肉）食べ放題』は、JR西E本大阪環状線鶴橋駅
の発車メロディーになっている。
ホームページ http!/「epejp

「楽しくなったら笑おう」なんて思っているうちにもうず一つと笑ってな
い！ なんてことありませんか？私のポリシーは『楽しくなくてもまず無理
矢理に笑切です。笑え ば幸せは後からついて来るのです。『笑う門に
は福が来る』です。

..... 

人間無理するとストレスがたまると言いますが、笑うことは無理矢理
でOK! 無理矢理笑っても体の中の免疫力が高まりナチュラルキラー

細胞 (NK細胞＝細胞や体内に侵入するウイルスなど、体に悪影響を
及ぼす物質を退治する細胞）が活性化して精神的にも肉体的にも良い
と医学的にも証明されています。

だから私は朝、目覚めた瞬間に笑います。周りの人の目は気にしま
せん。それだけで1日のスタートが明るくなります。バカバカしいと思
われるかもしれませんが、このバカバカしさこそ肩の荷を降ろし心兵共
に緊張をほぐす魔法なのです。

ヒールレイズ

宮
田
医
院

院
長

宮
田

重
樹
氏

「
ロ
コ
ト
レ
で
元
気
な
足
腰
を

取
り
戻
し
ま
し
ょ
う」

スクワット

で脳を活性化させましょう。『忘れた歌詞を思いだす』ことも認知症に
ならない秘訣と言われます。思い出の歌を歌えば懐かしさとともに
青春のトキメキや美しい風景、若きHの出来事が胸に蘇り『心が動き』
ます。心を動かす 体操が歌うことです。心も体も動かさないとサビ
ますよ。

私の母は満91歳。2022年1月に家の中でバランスを崩して転倒
し大腿骨の付け根骨折で3カ月入院しました。その間コロナの時期で
面会はリモートも含め1度も許されず、母は見知らぬ病院という顔境の
中で医師、看護師としか会えない入院生活を送るうち心を閉ざし認知

（（．『健康寿命』、延ばして笑って死ぬまで ・.. 

・ 元気！ ］ 
さらに『笑う』に『歌う』を加えると最良の自然深呼吸が用来 ます。 症になってしまいました。退院の手続きの時、病院スタッフからは介

楽しく無意識にたくさん息を吐き出してその結果自然に新鮮な空気を 護負担の大きい要介護4の状態なので施設へと勧められたのです が
吸い返す。よくやる体操のように「はい！息を吸って一！はい！吐いて一！」 私はお断りし、家に引き取りました。
なんて不自然な深呼は要りません。第一まず先に息を吸うのは間違い 家に連れ帰って1週間、母に話しかけながら身の回りの世話をして
です。先に古い空気を吐き出さないと新しい空気を吸い込むスペース いると、閉じ ていた母の心が開き始めました。病院ではオムツに垂れ
が出来ません。 流しだった糞尿も自ら便意尿意を訴えるようになり、トイレに行きたが

笑って歌って無意識の楽しい深呼吸。これで心肺機能も高まりま ります。車椅子に乗せトイレに連れて行けば、手はかかりますが自力で
す。笑って歌って心肺機能を高め、脳内にもたくさん酸素を取り込ん 排泄するようになり、やがてオムツは紙パンツに変わり、今では車椅子

あ
な
た
の
足
腰 、

コ
ロ
ナ
で
弱
く
な
っ
て

い
ま
せ
ん
か
？

口

から便座への移乗も見守りがあれば自力で出来るようになりました。人
間の健康は『体』だけでは成り立たない。大切なもう一つの健康は「心』
の健康です。それがいかに大切かを再認識した出来事でした。

『歌って笑って心と体の健康体操』を多くの人に体験してもらえるよう
にロコモ予防の体操ソング『ロコモかしこもサビないで』を作りました。
心と体をいかにサビささず、いかに動かしつづけるかが残された人生
の質を決める重要ポイントです。この歌の歌詞でまず自分のロコモ度
チェックをして下さい。

歌を聞いて、あ、私のことだ！と思った人はロコモの入口に入ってい
ます。そう感じたらこの歌に合わせて体を動かして下さい。この体操に
は自力で1-イレに行って便座に座り、下の世話にならないための動作
『スクワット』や、骨折・寝たきりのキッカケになる転倒を防止する体幹
バランス育成動作r片足立ち」を組み込んでいます。転ばないバランス
感覚。便座やベッド、食卓の椅子に座ったり立ったりできる膝関節や
腿の筋力c この大切な機能を失わないための体操です。

排泄を自力でできることがどれほど幸せか！この幸せを噛み締め、す
べての人に最期までこの力を維持していただきたいと心から願いますC

まだまだ続くこれからの人生をどうか、素敵な景色を観ながら幸せに
歩いて下さい。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症（
以
下
コ
ロ
ナ）
の

影
響
で 、
高
齢
者
は
自
粛
生
活
を
し
い
ら
れ 、
思
う

よ
う
に
外
出
で
き
な
く
な
っ
て
い
ま
す 。
通
院
す
る

患
者
さ
ん
の
話
を
聞
い
て
い
る
と 、
外
に
出
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
が 、
家
族
に「
感
染
し
た
ら
危
な
い
の

で
家
に
い
て
く
だ
さ
い」
と
言
わ
れ
る
よ
う
で
す 。

外
出
が
で
き
な
い
と 、
段
々
足
腰
や
関
節
が
弱
っ

て
き
ま
す 。
そ
し
て 、
筋
肉
や
筋
力
も
衰
え 、
痛
み

も
出
て
き
ま
す 。
今
ま
で
の
よ
う
に 、
散
歩
も
で
き

な
い
身
体
的
状
況
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す 。

さ
ら
に 、
動
け
な
く
な
っ
て
く
る
と
車
い
す
が
な

い
と
ど
こ
に
も
行
け
ま
せ
ん 。
挙
句
の
果
て
は
寝
た

き
り
で
す 。

コ
ロ
ナ
が
今
後
ど
の
よ
う
に
変
化
し
て
い
く
か
の

予
測
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
が 、
混
雑
し
た
場
所
は

避
け
て 、
連
動
や
散
歩
な
ど
を
し
て
足
腰
を
鍛
え
る

と 、
自
分
の
足
で
恩
う
所
へ
歩
い
て
行
け
る
と
思
い

ま
す 。ロ

コ
モ
を
知
り 、
ロ
コ
モ
を
理
解
し
て
予
防
に
取

り
組
み 、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
く
だ
さ
い 。
本

日
の
講
演
を
聞
い
て
い
た
だ
き 、
今
後
の
10
年 、

20
年 、
人
に
よ
っ
て
は
30
年 、
40
年
に
わ
た
っ
て

元
気
に
長
生
き
し 、
「
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ」
を
目
指

し
て
く
だ
さ
い 。
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ロコモを知り健康寿命延伸

一般社団法人大阪臨床整形外科医会
(OCOAJ 

会長藤本啓治氏

日
本
の
65
歳
以
上
人
口
の
割
合
は

世
界
最
高
の
約
29
％
で 、
2
位
の
イ

タ
リ
ア
を
5
％
も
上
回
っ
て
い
ま
す 。

し
か
も 、
高
齢
者
を
年
金
な
ど
で
支

え
て
く
れ
る 、
働
き
世
代
が
減
少
し

て
い
ま
す 。
そ
こ
で
問
題
に
な
る
の

が 、
高
齢
者
の
平
均
寿
命
と
健
康
寿

命
の
差
で
す 。
男
女
と
も
約
10
年
で

す 。
こ
の
10
年
が
要
介
護・
要
支
援

状
態
に
な
る
期
間
で
す 。
原
因
の
約

四
分
の一
は
関
節
疾
患
や
骨
折 、
転

倒 、
加
齢
に
よ
る
筋
肉
量
の
減
少
の

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
な
ど
の
ロ
コ
モ
が
占

め
て
い
ま
す 。

こ
の
3
年
閻
は
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り

高
齢
者
の
健
康
問
題
は
感
染
の
予
防

と
対
策
に
終
始
し
て
い
ま
し
た 。
し

か
し 、
令
和
4
年
4
月 、
日
本
の
医

学
界
を
代
表
す
る
学
術
的
な
全
国
組

織
の
連
合
体
で
あ
る
日
本
医
学
会
連

宣
言
で
は 、
フ
レ
イ
ル
と
ロ
コ
モ

の
説
明
と
予
防・
改
善
に
よ
る
効
果

な
ど
も
説
明
し
て
い
ま
す 。
ヒ
ト
に

は
立
っ
た
り 、
歩
い
た
り
す
る
な
ど 、

広
い
意
味
で
の
連
動
の
た
め
に
必
要

な
体
の
仕
組
み
が
あ
り
ま
す 。
そ
の

仕
組
み
が
障
害
を
受
け
る
と「（
筋
肉

や
神
経
が）
動
か
す」「（
関
節
や
軟
曽

が）
動
く」「（
骨
が）
支
え
る」
と
い
う

移
動
能
力
の
低
下
を
き
た
し
た
状
態

に
な
っ
て
い
き
ま
す 。
そ
れ
が
ロ
コ

口日本医学会連合を中心とした 80 の学会と団体が令和 4 年 4 月、

「フレイル・ロコモ克服のための医学会宣言」を発表しました。 宣言

では、 軽い運動器機能の低下が、 ロコモ（ロコモティブシンドロー ム

＝運動器症候群）に進行し、 重症化していくことで高齢者はフレイル

（虚弱）になると指摘しています。 要支援·要介護のリスクが高まる

フレイルを回避し、 高齢になっても支障なくして過こすには、 移動

能力の衰えや転倒を防ぐロコモの予防が重要になリます。 一般

社団法人大阪臨床整形外科医会 (OCOA 、 会長・藤本啓治氏）は

“ロコモフレイルを知ろう！
’'と題した「ロコモ健康フォ ー ラム」

を大阪市内で開催しました。

フ
レ
イ
ル・
ロ
コ
モ
が

高
め
る
要
介
護
の
リ
ス
ク

合
が「
フ
レ
イ
ル・
ロ
コ
モ
克
服
の
た

め
の
医
学
会
宣
言」
を
発
出
し 、
健

康
寿
命
延
伸
に
は 、
フ
レ
イ
ル
と
口

コ
モ
の
予
防
が
必
要
と
改
め
て
捉
屯

し
ま
し
た 。

きのした・ひろすけ OCOA副会長。
福岡大学医学部卒業。川崎医科大学附属
病院、大阪府立身体障害者福祉センター

附属病院、渚恵会病院勤務などを経て乎
成14年から木下整形外科医院に勤務。
20年、院長就任。令和4年5月から松
原市医師会会長。

木
下
整
形
外
科
医
院

院
長

木
下

裕
介
氏

ア
フ
タ
ー

コ
ロ
ナ」

モ
で
す 。
こ
の
状
態
が
進
行
す
る
と

要
介
護
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す 。

一
方 、
フ
レ
イ
ル
は
活
動
的
な
生
活

を
す
る「
健
常」
と「
要
介
護」
の
中
間

で
す 。
そ
し
て 、
フ
レ
イ
ル
手
前
の

状
態
は「
プ
レ
フ
レ
イ
ル」
で
す 。

フ
レ
イ
ル
に
は 、
疲
れ
や
す
く
な

る
▽
活
動
量
が
少
な
く
な
る
▽
筋
力

が
低
下
す
る
▽
動
作
が
遅
く
な
る
▽

体
重
が
減
る
ー

の
5
つ
の
待
徴
が
あ

り
ま
す 。
こ
の
中
で 、
3
つ
以
上
該

当
す
れ
ば
フ
レ
イ
ル
で
す 。
2
つ
以

下
で
は
プ
レ
フ
レ
イ
ル
で
す 。

さ
ら
に 、
フ
レ
イ
ル
は
3
つ
の
形

態
が
あ
り
ま
す 。
日
常
生
活
を
営
む

た
め
の
身
体
能
力
が
衰
え
る「
身
体
的

フ
レ
イ
ル」 、
独
居
な
ど
社
会
と
の
つ

な
が
り
が
少
な
く
な
る「
社
会
的
フ
レ

イ
ル」 、
認
知
機
能
低
下
や
抑
う
つ
な

ど
の「
精
神
心
理
的
フ
レ
イ
ル」
で
す 。

「
身
体
的
フ
レ
イ
ル」
は
整
形
外
料
が

担
う
症
例
で
す 。
高
齢
者
が
こ
の
状

態
に
な
る
と
予
備
詣
力
が
低
下
し 、

内
科
的
疾
想
な
ど
で
体
力
が
失
わ
れ 、

要
介
護
と
な
る
危
険
も
あ
り
ま
す 。

ロ
コ
モ
は「
身
体
的
フ
レ
イ
ル」
に

な
る
た
め 、
フ
レ
イ
ル
の一
部
と
思

わ
れ
て
い
ま
す 。
し
か
し 、
あ
る
研

究
で
は
フ
レ
イ
ル
の
大
部
分
が
ロ
コ

モ
に
含
ま
れ
る
と
い
う
逆
の
事
実
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す 。

ロ
コ
モ
は
小
児
期
か
ら
成
長
す
る

に
従
い
内
料
的
な
疾
思
に
加
え 、
動

き
に
く
い 、
歩
き
に
く
い
な
ど
の
症

状
が
出
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す 。

こ
の
段
階
で
医
療
が
介
入
す
る
と
高

齢
に
な
っ
て
も
フ
レ
イ
ル
に
な
る
可

能
性
は
低
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す 。
し
か
し 、
な
に
も
介
入
が
な
け

れ
ば 、
加
齢
と
と
も
に
痛
み
や
動
け

な
く
な
っ

た
り
し
て
フ
レ
イ
ル
の
状

態
に
進
ん
で
い
く
の
で
す 。
フ
レ
イ

ル
を
防
ぐ
に
は
ロ
コ
モ
に
な
ら
な
い

こ
と
で
す 。

フ
レ
イ
ル・
ロ
コ
モ
が 、
「
要
介
護

状
恕
に
な
る
リ
ス
ク
を
高
め
る」
こ

と
は
以
前
か
ら
指
摘
さ
れ
て
い
ま

し
た 。
「
フ
レ
イ
ル
の
人」
は「
そ
う

で
な
い
人」
に
比
べ
て
要
介
護
に
な

る
リ
ス
ク
が
4.
6
倍
で
す 。
ま
た 、

「
ロ
コ
モ
の
人（
ロ
コ
モ
度
3)」
は「
そ

う
で
な
い
人」
に
比
べ
て
3.
6
倍

に
な
る
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す 。

と
を
3
秒
上
げ
て
ゆ
っ
く

り
下
ろ
し
ま
す 。
10
回
し

ま
す 。
ポ
イ
ン
ト
は
つ
ま

先
立
ち
す
る
と
き
は
太
も

も
の
内
側
と
お
尻
を
締
め

て 、
お
腹
を
引
っ

込
め
る
こ

と
で
す 。
膝
痛
が
改
塗
し

ま
す 。最

後
に「
フ
ロ
ン
ト
ラ
ン

ジ」
で
す 。
片
手
を
テ
ー

プ

ル
に
つ
い
て一
歩
前
に
足
を

踏
み
出
し
ま
す 。
手
は
い

つ
も
腰
の
横
に
な
る
よ
う

に
テ
ー

プ
ル
の
上
を
滑
ら

な
が
ら
1
歩
進
み
ま
す 。

片
足
を
ゆ
っ
く
り
前
方
に

大
き
く（
埜
本
的
に
1
歩
半

幅）
踏
み
出
し
な
が
ら
前
足

に
軍
心
を
移
動
さ
せ
ま
す 。

一
歩
踏
み
出
し
た
時 、
つ
ま

先
と
ひ
ざ
の
向
き
が
同
じ

方
同
で 、
ひ
ざ
が
ぐ
ら
っ

か
な
い
よ
う
に
注
意
し
て

く
だ
さ
い 。
左
右
交
万
に

5
1

10
回
し
ま
す 。
膝
痛

や
け
り
出
す
力
が
付
き
ま

す
の
で 、
歩
行
速
度
が
改

善
で
き
ま
す 。
（
※
詳
し
く

は
大
阪
臨
床
整
形
外
科
医

会
ホ
ー

ム
ペ
ー

ジ 。
「一
般
の
み
な
さ

ま
へ」
か
ら
ロ
コ
モ
フ
レ
イ
ル
を
ク

リ
ッ

ク 。
「
ロ
コ
ト
レ
教
室」
参
照）

ロ
コ
ト
レ
は 、
高
齢
者
で
も 、
で

き
る
運
動
を
著
名
な
整
形
外
科
医
が

選
ん
で
い
ま
す 。
安
心
し
て
行
っ
て

く
だ
さ
い 。
要
介
護
3
の
人
で
も
で

き
ま
す 。
介
護
度
も
ワ
ン
ラ
ン
ク
下

げ
る
こ
と
も
可
能
で
す 。
ま
た 、
変

形
性
膝
関
節
症
や
腰
部
脊
柱
管
狭
窄

症
で
も
ロ
コ
ト
レ
は
で
き
ま
す 。
腰

痛
に
も
有
効
で
す 。
変
形
性
膝
関
節

症
で
は
運
動
療
法
は
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸

の
注
射
よ
り
も
有
効
性
は
高
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す 。

さ
ら
に 、
坂
道
を
上
る 、
階
段
を

昇
る 、
早
く
歩
く
程
度
の「
ち
ょ
っ
と

し
た
連
動」
を
す
る
と 、
筋
肉（
骨
格

筋）
か
ら 、
マ
イ
オ
カ
イ
ン
と
い
う

ホ
ル
モ
ン（
生
理
活
性
物
黄）
が
出
て

き
ま
す 。
そ
の
中
の
P
G
C
l
a
は

筋
肉
を
増
や
し 、
活
性
酸
素
を
抑
制

し
て
老
化
を
防
ぎ
ま
す 。
さ
ら
に
脳

神
経
を
再
生
し
て
認
知
症
の
予
防
に

な
り
ま
す 。
あ
と 、
代
謝
や 、
血
管

新
生
を
盛
ん
に
し
て
生
活
習
慣
病
に

も
効
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す 。

連
動
は 、
痛
み
を
悪
化
す
る
要
因

で
は
な
く 、
絹
み
を
改
善
す
る
も
の

で
す 。
是
非
ロ
コ
ト
レ
を
続
け
て
く

だ
さ
い 。

足腰の衰えを調べる3つのロコモ度テスト

ロコモ度1（下の3項目で1つあれば） ロコモ度2（同） ロコモ度3（同）

立ち上がリテスト
①片脚で40炉の台から立ち上がれないが、 ①両足で20炉の台から立ち上がれないが、 ①両足で30炉の台から立ち上がれなし＼

両足で20炉の台から立ち上がれる 30炉の台から立ち上がれる

2ステップテスト ②1. 1以上1.3未満(2歩幅や；；；＋身長．f；；；) ②0.9以上1.1未満 ②〇.9未満

ロコモ25（質問票） ③7点以上16点未満 ③16点以上24点未満 ③24点以上

［ロコモ麿1】移動機能の低下が始まっている段階 【ロコモ麿2】移動機能の低下が進行し、自立した生活ができなくなるリスクが高くなっている段階
［ロコモ麿3】移動機能の低下が進行し、社会参加に支障をきたしている段階

フ
レ
イ
ル
に
先
行
し
て
訪
れ
る
ロ

コ
モ
対
策
が
重
要
で
す 。
ま
ず 、
ロ

コ
モ
で
あ
る
か
の
チ
ェ
ッ

ク
が
必
要

で
す 。
ロ
コ
チ
ェ
ッ

ク
は
7
つ
あ
り

ま
す 。
①
片
脚
立
ち
で
靴
下
が
は
け
な

い
②
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り 、
消っ

た
り
す
る
③
階
段
を
昇
る
の
に
手
す

り
が
必
要
④
横
断
歩
道
を
青
信
号

で
渡
れ
な
い
⑤
15
分
く
ら
い
続
け
て

歩
け
な
い
⑥
2
キロ

租
度(
1
認
の
牛

乳
パ
ッ

ク
2
本
分）
の
買
い
物
を
し

て
持
ち
帰
る
の
が
因
難
⑦
家
の
中
の

や
や
重
い
仕
事
が
困
難（
布
団
の
上

げ
下
ろ
し
な
ど） 。
こ
の
内―
つ
で

も
身
に
覚
え
が
あ
る
と
ロ
コ
モ
か
も

し
れ
ま
せ
ん 。

次
に
足
腰
が
ど
れ
く
ら
い
危
な
い

か
を
調
べ
る
3
つ
の
ロ
コ
モ
度
テ
ス

ト（
※
表）
を
し
て
く
だ
さ
い 。
ま
ず 、

下
肢
筋
力
を
判
定
す
る「
立
ち
上
が
り

テ
ス
ト」 。

2
つ
目
は
2
歩
幅
で
下
肢
の
筋

カ・
バ
ラ
ン
ス
能
カ・
柔
軟
性
な
ど

を
含
め
た
歩
行
能
力
を
評
価
す
る「
2

ス
テ
ッ

プ
テ
ス
ト」
で
す 。
起
立
し

て 、
大
股
で
1
歩
2
歩
と
歩
き 、
直

立
不
動
の
姿
勢
に
な
り
ま
す 。
こ
の

2
歩
幅
の
距
離
を
身
長
で
割
っ
て
出

た
数
値
で
判
定
し
ま
す 。

最
後
に「
ロ
コ
モ
25」
で
す 。
25
の

質
問
内
容
が
あ
り 、
例
え
ば 、
「
な

ぃ」「
少
し」「
中
程
度」「
か
な
り」
「
ひ

ど
く」
の
5
段
階
で
該
当
す
る
項
目

を
0
点
S

4
点
で
採
点
し 、
合
計
点

数
で
ロ
コ
モ
度
を
判
定
し
ま
す 。
各

ロ
コ
テ
ス
ト
の
項
目
で
1
つ
で
も
該

当
す
れ
ば 、
そ
の
ロ
コ
モ
度
と
評
価

さ
れ
ま
す 。

ロ
コ
モ
の
疑
い
が
あ
れ
ば 、
「
ロ
コ

ト
レ（
ロ
コ
モ
ー

シ
ョ

ン
ト
レ
ー

ニ
ン

グ）」
を
継
続
し
て
行
っ
て
く
だ
さ
い 。

碁
本
は
バ
ラ
ン
ス
カ
を
高
め
る「
片
脚

立
ち」
と
下
肢
筋
肉
を
鍛
え
る「
ス
ク

ワ
ッ
ト」
で
す 。
そ
の
ほ
か
ふ
く
ら
は

ぎ
の
筋
肉
を
つ
け
る
つ
ま
先
立
ち
の

「
ヒ
ー

ル
レ
イ
ズ」 、
下
肢
の
柔
軟
性・

バ
ラ
ン
ス
能
カ・
筋
力
を
つ
け
る「
フ

ロ
ン
ト
ラ
ン
ジ」
が
あ
り
ま
す 。
ロ
コ

モ
度
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す 。
整
形
外

科
医
の
指
導
の
下 、
自
分
に
合
っ
た

安
全
な
方
法
で
行
な
う
こ
と
で
す 。

「
フ
レ
イ
ル・
ロ
コ
モ
克
服
の
た
め

の
医
学
会
宣
言」
で
は
国
民
が
自
ら

の
目
標
と
し
て
実
感
で
き
実
践
で
き

る
活
動
目
標
と
し
て
80
歳
で
の
活
動

性
の
維
持
を
目
指
す「
8
0
G
o（
ハ

チ
マ
ル
ゴ
ー）」

連
動
を
提
唱
し
て
い

ま
す 。
こ
れ
は
80
歳
で
歩
い
て
外
出

し 、
車
い
す
の
人
も
自
分
で
操
作
し

て
外
出
す
る
と
い
う
こ
と
で
す 。
何

か
目
標
を
も
っ
て 、
そ
れ
を
達
成
で

き
る
よ
う
に 、
体
操
を
し
て
い
っ
て 、

体
を
作
っ
て 、
外
に
出
よ
う
と
言
う

運
動
で
す 。

ロ
コ
モ
と
フ
レ
イ
ル
を
知
っ
て
も

ら
い 、
ア
フ
タ
ー

コ
ロ
ナ 、
W
I
T
H

コ
ロ
ナ
に
向
け
て 、
元
気
を
出
し
て

頑
張
り
ま
し
ょ
う 。
あ
り
が
と
う
C

ざ
い
ま
し
た 。

「
ロ
コ
モ
を
知
っ
て

楽
し
く
生
き
よ
う
'·

{
フ

ロ

託
翻
”

主催： 一般社団法人大阪臨床整形外科医会 (OCOA) 共催：産経新聞社 後援：全国ストップ・ザ・ロコモ協議会、阿倍野区医師会 協賛：アステラス製薬株式会社、旭化成ファーマ株式会社、アッヴィ合同会社、第一三共株式会社、大正製薬株式会社、帝人ヘルスケア株式会社、日本臓器製薬株式会社、久光製薬株式会社、ファイザー株式会社、持田製薬株式会社、三笠製薬株式会社、雪印メグミルク株式会社 （順不同）




