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つまずく
転ぶ

腰が痛い

歩くと痛みや
しびれが出る

ひざが痛い

ロコモティブシンドロームの主な症状



ロコモティブシンドロームってなんだろう？

初耳じゃわい。

メタボなら
知ってるわ。

わたし 僕にも
関係するの
かしら？

現在：言葉の認知度
約17％

2023年までに
認知度：約80％



介護が必要になる原因 メタボリックシンド
ロームに関する病気

28.4%

ロコモティブシンド
ロームに関する病気

22.9%



ロコモティブシンドロームとは？

骨・関節・筋肉などの運動器と言われる働きが衰
えて、「立つ」「歩く」などの動作が難しくなり、介護
が必要になったり、寝たきりになったりするリスク
が高い状態のことです。

40歳以上の男女の５人に４人
ロコモティブシンドロームまたは

予備軍

ロコモティブシンドロームまたは予備軍
約4700万人



こうして起こる！ロコモティブシンドローム
段階１：運動器が衰える

関節に負担関節に負担 骨密度の低下骨密度の低下

運動不足
肥満 女性 病気

生活習慣 加齢

筋肉量の減少筋肉量の減少

病気



段階２：歩行困難

膝が痛いわ～

腰が痛い～

動くのも嫌に
なるわね～

痛みなどの症状が出てくる

体を動かすのが段々と
おっくうに・・・



段階３：ロコモティブシンドロームの悪循環によって介護が
必要になってくる可能性が高くなる！！

運動器の衰え 腰が痛いなどの症状

動きたくなくなる

肥満膝や腰に負担がかかる動きたくなくなる



大切なのは、ロコモティブシンドロームの
予防と対策です！！！

ロコモティブシンドロームの
予防や対策をすると・・・。

ずっと、放っておくと・・・。

ロコモティブシンドローム
解消

ロコモティブシンドローム
悪化



笑顔で毎日を楽しく過ごせるように
ロコモティブシンドロームを防ぐ

生活習慣について知っておこう

①姿勢を見直す ②体をこまめに動かす ③良質なたんぱく質をとる

④ストレッチをゆっくり行う ⑤運動は無理なく

⑥少しの痛みを放っておかない


