
転倒しないよう、机・イス・壁など、
必ずつかまるものがある場所で行いましょう。

◎背筋を伸ばし、姿勢をまっすぐにして、床に着かない程度に
　片脚を上げます。その状態で1分間静止します。

支えが必要な人は
机などに手をついて
行います。

1.肩幅より少し広めに
足を広げて立ち、
つま先を30度くらい
外へ開きます。

2.息を吐きながら、お尻を下げ
息を吸いながら、
ゆっくり立ち上がります。

支えが必要な人は
机などに手をついて
行います。

椅子に座った
状態から
行ってもOK。

つま先を
30度外へ開く。

曲げたヒザがつま先より
前に出ないよう、ご注意。

ヒザをつま先の方向に
向け曲げてください。

支
え
が
必
要
な
人
は
、

机
な
ど
に
手
や
指
を

つ
い
て
行
い
ま
す
。

１日の回数の目安：10～20回（できる範囲で）×2～3セット １日の回数の目安：5～10回（できる範囲で）×2～3セット

※バランスを崩しそうな場合は、壁や机に手をついて行ってください。
※カカトを上げすぎると転びやすくなります。 ※上体は胸を張って、良い姿勢を維持します。 ※大きく踏み出し過ぎて、バランスを崩さないように気をつけます。

両
足
で
立
っ
た
状
態
で

　
　
カ
カ
ト
を
上
げ
ま
す
。

腰
に
両
手
を
つ
い
て

　
　 

両
脚
で
立
ち
ま
す
。

脚
を
ゆ
っ
く
り
大
き
く
前
に

踏
み
出
し
ま
す
。

太
も
も
が
水
平
に
な
る
程
度
ま
で

腰
を
深
く
下
げ
ま
す
。

踏
み
出
し
た
脚
を

元
に
戻
し
ま
す
。

元
の
姿
勢
に
戻
り
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
カ
カ
ト
を
落
ろ
し
ま
す
。

令和元年度作成

こつ         そ しょう

FRAX 検 索　『骨粗しょう症』になると骨が

弱くなり、ちょっと転んだだけで

骨折したり、気づかないうちに

背骨がつぶれてしまったりしま

す。また、最近では生活習慣病

を悪化させる要因のひとつとも

言われています。

　FRAX®（fracture risk assessment tool ； フラックス）とは、WHO（世界保健機関）が開発した、自分自身で骨折発
生のリスク（危険度）を判定することができる評価方法です。対象は40歳～90歳の人。インターネットで公開されており、
年齢、性別、体重、身長、骨折歴、喫煙の有無、アルコール摂取など12の質問に答えると、今後10年間の骨折発生率がど
のくらいか、予測値を知ることができます。「主要な骨粗しょう症性骨折（大腿骨近位部・脊椎・上腕骨近位部・橈骨遠位端
部のいずれかの骨折）Major osteoporotic」と「大腿骨近位部骨折 Hip fracture」の2種類の骨折発生率が表示されま
すが、前者が15％以上の場合には、お近くの整形外科で相談してみましょう。

ガッ

ずっしり

ふー。

ハア

　　ハア

重い！
横
断
歩
道
を
青
信
号
で

渡
り
き
れ
な
い
。

15
分
く
ら
い
続
け
て

歩
く
こ
と
が
で
き
な
い
。

2
kg
程
度
の
買
物
荷
物
を

持
ち
帰
る
の
が
困
難
。

重
い
も
の
を
扱
う

家
事
が
困
難
。

ふ
と
ん
の
上
げ
下
ろ
し

掃
除
機
の
使
用
な
ど

1
リ
ッ
ト
ル
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牛
乳
パ
ッ
ク
2
本
程
度

1
リ
ッ
ト
ル
の

牛
乳
パ
ッ
ク
2
本
程
度

家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り

す
べ
っ
た
り
す
る
。

階
段
を
上
が
る
の
に

手
す
り
が
必
要
。

10分が
限界

よいしょ
！

あら？

　もう赤
。

ヨロ
　　ヨロふら

　ふら

片
脚
立
ち
で

靴
下
が
履
け
な
い
。

疲れやす
い…



　運動器の健康を保つのに欠かせない、炭水化物、脂質、タンパク質、ビ

タミン、ミネラルの「5大栄養素」。これらの栄養素を毎日3回の食事からバ

ランスよくとることが大切です。忙しい朝は無理という方は、例えばパンに

牛乳や果物をプラスしてみたり、おにぎりに味噌汁をプラスするだけでも、

栄養バランスが良くなります。主食、主菜、副菜を1食の中で揃えることが

むずかしい場合は、1日の食事の中でトータルに、それもむずかしい場合

は、1週間の中で無理のない程度に5大栄養素を揃えてみましょう。

　ダイエットや食欲不振などによって栄養が不足すると、骨・筋肉の量が減

り、運動能力が衰え、ロコモの原因となります。特に、高齢者の低栄養状態

には注意が必要です。

　一方、中高年の男性の2人に1人、女性の5人に1人がメタボリックシンド

ローム（メタボ）、またはその予備軍といわれています。メタボは心疾患など命

に関わる病気を招く危険性があります。また、体重が増えた分、腰や膝に負

担がかかり、ロコモの原因になることも。

　ロコモに陥らないためには、やせすぎやメタボに気を付けることが重要です。

　筋肉を作る材料で最も重要な栄養素はたんぱく質です。たんぱく質は、肉、魚、乳製品、大豆製品などに多く含まれています。特に、高齢者はたんぱく質が

不足しがちですので、1日3食の食事からたんぱく質をしっかりとりましょう。　　　　※※腎機能に障害がある方は、医師や管理栄養士にご相談ください。

19.3ｇ

220mｇ

65mｇ 41mｇ 425mｇ 50mｇ

120mｇ 113mｇ

23.0ｇ 16.5ｇ 19.2ｇ

6.6ｇ 7.4ｇ 6.2ｇ 5ｇ
★ビタミンB6を多く含む食べ物

　マグロの赤身、カツオ、赤ピーマン、キウイ、バナナ

●男性（30～64歳）65g、（65歳以上）60ｇ

●女性（30歳以上）50g

　骨をつくる材料で最も重要な栄養素はカルシウムで、牛乳・乳製品、小魚、緑黄色野菜・海藻類、大豆製品に多く含まれていますが、日本人は一般的に不

足しがちです。

●男性（30～74歳）750㎎、（75歳以上）700㎎

●女性（30～74歳）650㎎、（75歳以上）600㎎

★ビタミンDを多く含む食べ物　鮭などの魚、キノコ類

★ビタミンKを多く含む食べ物　納豆、青菜

※日本食品標準成分表2015年版（七訂）参照日本人の食事摂取基準2020年版

日本人の食事摂取基準2020年版 ※日本食品標準成分表2015年版（七訂）参照

豚ロース（100g） 鶏ささみ（100g） 牛サーロイン（100g） いわし1尾（約100ｇ）

牛乳コップ1杯
（約200ml） 納豆1パック（約45ｇ） 卵1個（約50ｇ）

木綿豆腐1/4丁
（約75ｇ）

牛乳コップ1杯
（約200ml）

ヨーグルト1個
（約100g）

スライスチーズ（1枚）
（約18ｇ）

木綿豆腐1/4丁（約75g） 納豆1パック（約45ｇ） 小松菜 1袋（約250g） 切干大根（10g）

出典：東京大学 高齢社会総合研究機構 

　　 飯島勝矢、田中友規ら（Tanaka T, et al.Geriatr Gerontol Int. 2018） ※「指輪っかテスト」は、東京大学高齢社会総合研究機構が実施した柏スタディをもとに考案されました。

出典：「フレイル予防ハンドブック」監修：飯島勝矢　東京大学高齢社会総合研究機構　

　年をとって心身の活力（筋力、認知機能、社会とのつながりなど）が低

下した状態を「フレイル」と言います。

　フレイルは「虚弱」を意味する英語「frailty」を語源として作られた言葉

です。多くの人が健康な状態からこのフレイルを経て、要介護状態に陥る

と考えられています。　

　

　フレイルには「身体的フレイル」「心理的精神的フレイル」「社会的

フレイル」があり、ロコモは「身体的フレイル」に含まれます。ロコモと

同様に身体的フレイルに含まれる「サルコペニア」は、年をとるにつれ

て筋肉の衰える現象のことを言います。

　フレイルの兆候を早期に発見して、日常生活を見直すなどの正しい

対処をすれば、フレイルの進行を抑制したり、健康な状態に戻したりす

ることができます。

　まずは、健康状態や日々の生活を振り返ってみましょう。　

身体的
フレイル
（ロコモ・

サルコペニア等）

心理的
精神的
フレイル

（うつ・認知機能
低下等）

社会的
フレイル
（閉じこもり・
孤食等）

※1　厚生労働省「都道府県別生命表」  ※2　厚生労働科学研究費補助金「健康寿命及び地域格差の要因分析と健康増進対策の効果検証に関する研究」

※平成28年厚生労働省国民生活基礎調査より

　自立度の低下や寝たきり、つまり要支援・要介護状態の要因の第1位は

「運動器の障害」だということをご存知でしょうか？

　要支援・要介護や寝たきりの状態は、ご本人はもちろん、ご家族や周囲の

人にとっても負担となります。要介護・要支援の原因となる“ロコモティブ

シンドローム”を今から予防し、健康寿命の長い人生を過ごしましょう。

　健康寿命とは、日常的に介護を必要としないで、自立して生活できる期

間のことです。平成28年の香川県民の健康寿命は、男性72.37歳で全

国第13位、女性74.83歳で全国第26位であり、男女ともに年々延びて

います。　　

　いつまでも元気に長生きするために、健康寿命の延伸とともに平均寿

命の増加分を上回る健康寿命の増加にも注目しましょう。

ロコモが

　健康寿命を

　　　　縮める！

ロコモは
ここに
含まれる

運動器の
障害

（骨折・転倒、関節疾患）

22％

認知症
18％

脳血管疾患
（脳卒中）
17％

高齢による
衰弱
13％

その他
30％

イコール Stop Locomo

※2※1
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