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ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

と
は
何
か
？

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下
「
ロ
コ
モ
」）

は
、
運
動
器
の
障
害
に
よ
っ
て
、
立
ち
・
歩
く
機

能
が
低
下
し
た
状
態
を
い
い
ま
す
。
最
近
、
階
段

の
前
で
つ
い
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
探
し
て
し
ま
っ
た

り
、
よ
く
人
に
追
い
越
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
し

た
ら
、
そ
れ
は
ロ
コ
モ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ご
両
親

や
親
戚
の
方
を
見
て
い
て
、
そ
の
歩
行
速
度
が
遅

く
な
っ
た
と
感
じ
た
ら
、
そ
の
方
も
ロ
コ
モ
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

運
動
の
重
要
性
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
運
動
器
の
健
康
に
つ
い
て
は
注
意
が
十
分

に
払
わ
れ
て
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
実
際
に
は
、
骨
、

関
節
、
脊
椎
椎
間
板
、
筋
肉
な
ど
の
運
動
器
の
障

害
は
、
50
歳
以
降
急
増
し
て
い
ま
す
。
長
寿
社
会

が
急
速
に
進
み
、
運
動
器
の
健
康
が
追
い
付
い
て

い
な
い
の
で
す
。
多
い
疾
患
は
、
骨
で
は
骨
粗
鬆

症
そ
し
て
骨
粗
鬆
症
に
関
連
し
た
骨
折
、
関
節
で

は
関
節
軟
骨
の
変
性
（
変
形
性
関
節
症
）、
脊
椎

で
は
椎
間
板
の
変
性
（
変
形
性
脊
椎
症
）、
そ
の

他
に
筋
肉
量
の
減
少
、
神
経
障
害
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
椎
間
板
変
性
は
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
脊
柱
管

狭
窄
症
な
ど
に
よ
り
脊
柱
管
内
の
神
経
障
害
の
原

因
と
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
疾
患
は
、
疼
痛
や
関
節
の
動
き
の
制

限
、
筋
力
の
低
下
、
バ
ラ
ン
ス
力
の
低
下
な
ど
の

症
状
を
き
た
し
ま
す
。
こ
れ
ら
の
症
状
は
い
ず
れ
も

人
が
立
ち
、歩
く
と
い
う
機
能
に
か
か
わ
る
も
の
で
、

そ
れ
ぞ
れ
が
お
互
い
に
関
係
し
あ
い
な
が
ら
、
特
に

高
齢
者
で
は
複
数
の
障
害
が
複
合
し
て
、
人
が
立

つ
、
歩
く
と
い
う
こ
と
を
困
難
に
し
ま
す
。

ロ
コ
モ
に
な
る
と
、

何
が
問
題
に
な
る
の
か
？

年
齢
を
重
ね
て
い
く
こ
と
に
よ
る
機
能
低
下
に

は
特
徴
が
あ
っ
て
、
順
序
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、

立
ち
上
が
り
と
歩
く
機
能
が
低
下
し
、
こ
れ
ら
が

進
む
と
、
外
出
な
ど
の
社
会
参
加
が
制
限
さ
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
が
ロ
コ
モ
で

す
。
ロ
コ
モ
対
策
が
立
ち
上
が
り
と
歩
く
機
能
に

注
目
す
る
理
由
は
、
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。

ロ
コ
モ
が
さ
ら
に
進
行
す
る
と
ズ
ボ
ン
等
の
着
脱

な
ど
と
い
っ
た
日
常
生
活
が
不
自
由
に
な
り
ま
す
。

そ
の
後
、
転
倒
し
や
す
く
な
り
、
洗
顔
や
排
尿
・

排
便
と
い
っ
た
ト
イ
レ
動
作
が
困
難
に
な
り
、
自

立
し
た
生
活
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
実
際
、
要

介
護
の
原
因
と
し
て
、
関
節
痛
、
転
倒
・
骨
折
は

重
要
で
全
体
の
20
％
を
、
特
に
軽
症
の
要
支
援
で

は
そ
の
原
因
の
30
％
を
超
え
て
い
ま
す
。
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国立障害者リハビリテーションセンター総長
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院整形外科講師、イギリス・シェフィ－ルド大学整形
外科、自治医科大学助教授、東京大学大学院医
学系研究科整形外科教授等を経て2013年より現
職。『新国民病ロコモティブシンドローム―長寿社会は
警告する』（NHK出版、2010年）、『ロコモティブシ
ンドローム－実践！　ロコモーショントレーニング』（三輪
書店、2010年）『つらい腰痛・膝痛が楽になる　〜
骨・関節・椎間板を守るロコモ対策〜』（大和書房、
2011年）など著書多数。

50
代
か
ら
備
え
る

ロ
コ
モ
予
防
法
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ロ
コ
モ
の
予
防
法
は
何
か
？

１　
ま
ず
、
気
づ
く
こ
と
が
大
切
で
す

運
動
機
能
低
下
は
徐
々
に
進
行
す
る
こ
と
が
多

い
こ
と
か
ら
、
自
分
で
は
気
づ
き
に
く
い
も
の
で
す
。

気
づ
く
た
め
の
指
標
と
し
て
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン
チ
ェ

ッ
ク
、
略
し
て
「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」
7
項
目
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
は
テ
ス
ト
で
は
な
い
の
で
、
最
近
の

日
常
生
活
の
中
で
ど
う
か
を
思
い
出
し
て
み
て
く
だ

さ
い
（
表
1
）。
1
項
目
で
も
該
当
す
れ
ば
移
動

機
能
が
低
下
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
、
ロ
コ
モ

度
テ
ス
ト
で
そ
の
程
度
を
調
べ
て
み
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

２　
自
分
の
「
立
つ
、
歩
く
機
能
」
の

状
態
を
知
り
ま
し
ょ
う

ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
は
立
ち
、
歩
く
機
能
を
測
定

す
る
方
法
で
す
。
3
つ
の
テ
ス
ト
が
あ
り
、
結
果

が
数
値
化
さ
れ
て
い
て
、
そ
の
後
の
進
行
や
改
善

と
い
っ
た
経
過
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ど
の
テ

ス
ト
も
、
良
い
結
果
で
あ
る
ほ
ど
ロ
コ
モ
の
心
配
が

遠
ざ
か
り
ま
す
。

■
立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
（
図
1
）

こ
の
テ
ス
ト
で
は
40
㎝
、
30
㎝
、
20
㎝
、
10
㎝

の
高
さ
の
台
を
用
意
し
、
片
足
ま
た
は
両
足
で
立

ち
上
が
れ
る
か
ど
う
か
を
見
ま
す
。
片
足
ま
た
は
両

足
で
立
ち
上
が
り
、
3
秒
間
そ
の
位
置
を
保
て
た

場
合
に
「
成
功
」
と
し
ま
す
。
左
右
と
も
で
き
た

一
番
低
い
台
の
高
さ
を
測
定
結
果
と
し
ま
す
。
難

易
度
は
、
や
さ
し
い
順
に
両
足
40
㎝
、
30
㎝
、
20
㎝
、

10
㎝
、
片
足
40
㎝
、
30
㎝
、
20
㎝
、
10
㎝
で
す
。

自
分
の
両
足
ま
た
は
片
足
で
自
分
の
体
重
を
垂
直

方
向
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
か
を
見
る
方
法
で
す
。

注
意
点
は
、
ま
ず
測
定
の
と
き
に
腰
や
膝
な
ど

に
痛
み
が
無
い
こ
と
を
確
認
し
ま
す
。
被
検
者
1

人
で
は
な
く
介
助
者
の
も
と
で
行
い
、 

立
ち
上
が
る

と
き
に
反
動
を
つ
け
る
と
後
ろ
に
転
倒
し
や
す
い
の

で
気
を
つ
け
ま
す
。
無
理
を
し
な
い
よ
う
に
、
痛
み

な
ど
あ
れ
ば
テ
ス
ト
を
中
止
し
ま
す
。
必
ず
両
足
で

40
㎝
の
台
か
ら
開
始
し
、
痛
み
な
ど
が
無
い
こ
と

を
確
認
し
ま
す
。 

目
安
と
し
て
、
40
代
か
ら
60
代
で
は
半
数
以
上

の
方
が
、
片
足
で
40
㎝
か
ら
の
立
ち
上
が
り
が
可

能
で
す
。
70
代
の
方
も
、
同
じ
く
片
足
40
㎝
が
で

反動をつけずに
立ち上がる

立ち上がって
3秒間保持

10㎝

ひざは軽く
曲げてもよい

20㎝ 30㎝ 40㎝

約70度

図1　立ち上がりテスト
□　片足立ちで靴下がはけない 
□　家の中でつまずいたり滑ったりする 
□　横断歩道を青信号で渡りきれない 
□　階段を上るのに手すりが必要である 
□　15分くらい続けて歩けない 
□　2kg程度の買い物（1リットルの牛乳パック2個

程度）を持ち帰るのが困難である 
□　家のやや重い仕事（掃除機の使用、布団の上げ下

ろしなど）が困難である 

7項目うち1つでもあてはまれば移動機能低下の可能性が
あり、ロコモ度テストを実施する

家庭にあるものでもしっかり座れる物であれば、代用
できます。椅子（座面高は42㎝位が多い）や木箱、あ
るいは階段の段差（蹴り上げ寸法はおよそ20㎝位が多
い）などが利用できます。無理をしないようにします

資料）日本整形外科学会『ロコモティブシンドローム パンフレット2014年度版』

資料）日本整形外科学会『ロコモティブシンドローム パンフレット2014
年度版』

表1　ロコチェック

片足の場合

両足の場合
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き
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
こ
の
高
さ
か
ら
片
足
で
立

ち
上
が
れ
る
方
は
、
椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り
や

階
段
昇
降
な
ど
を
す
る
た
め
の
筋
力
が
十
分
に
あ

る
と
い
え
ま
す
。
そ
の
他
、
立
ち
上
が
っ
た
位
置

を
3
秒
間
静
止
で
き
る
よ
う
に
立
ち
上
が
る
に
は

バ
ラ
ン
ス
力
も
必
要
で
す
。
ま
た
、
立
ち
上
が
る

た
め
に
は
ま
ず
身
体
を
前
傾
で
き
る
こ
と
が
必
要

で
、
足
く
び
や
膝
関
節
、
股
関
節
、
さ
ら
に
体
幹

の
柔
軟
性
も
テ
ス
ト
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

■
2ツー
ス
テ
ッ
プ
テ
ス
ト
（
図
2
）

こ
の
テ
ス
ト
で
は
最
大
歩
幅
を
測
定
し
ま
す
が
、

こ
の
値
は
速
い
歩
行
速
度
と
関
連
が
あ
り
ま
す
。

開
始
の
地
点
で
、
両
足
の
つ
ま
先
を
合
わ
せ
、
で

き
る
だ
け
大
股
で
、
し
か
し
バ
ラ
ン
ス
を
く
ず
し
た

り
、
転
ん
だ
り
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
2
歩
前

進
し
、
両
足
を
揃
え
て
立
ち
ま
す
。
身
体
の
バ
ラ

ン
ス
が
く
ず
れ
た
と
き
は
「
失
敗
」
と
な
り
ま
す
。

跳
ん
で
は
い
け
ま
せ
ん
。
滑
り
に
く
い
床
で
行
い
、

し
っ
か
り
し
た
靴
を
履
い
て
行
い
ま
す
。 

2
歩
分

の
歩
幅
を
測
定
し
、
次
の
計
算
式
で
2
ス
テ
ッ
プ

値
を
算
出
し
ま
す
。

2
歩
幅
（
㎝
）÷
身
長
（
㎝
）＝
2
ス
テ
ッ
プ
値 

眼
を
開
け
た
状
態
で
片
足
で
立
ち
続
け
る
時
間

（
開
眼
片
足
起
立
時
間
）
が
15
秒
間
以
上
で
き
な

い
人
は
、
原
則
テ
ス
ト
し
な
い
よ
う
に
し
、
被
検

者
1
人
で
は
な
く
介
助
者
の
も
と
で
行
う
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
無
理
は
し
な
い
よ
う
に
膝
や
腰
な
ど

に
痛
み
を
感
じ
た
と
き
は
、テ
ス
ト
を
中
止
し
ま
す
。

外
出
も
含
め
た
日
常
生
活
、
社
会
活
動
を
制
限

無
く
送
る
に
は
、
2
ス
テ
ッ
プ
値
が
1
・
2
以
上

あ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

■
ロ
コ
モ
25

「
ロ
コ
モ
25
」
は
、
疼
痛
、
歩
行
能
力
、
生
活

上
の
起
居
動
作
、
身
辺
処
理
動
作
、
家
事
動
作
、

社
会
的
活
動
に
関
す
る
25
の
質
問
よ
り
構
成
さ
れ

る
自
記
式
質
問
票
で
、
自
覚
的
な
運
動
機
能
評
価

尺
度
で
す
。
各
質
問
項
目
は
無
症
状
（
0
点
）
〜

最
重
症
（
4
点
）
の
5
段
階
評
価
で
、
総
点
は
25

項
目
で
0
（
障
害
な
し
）
〜
1
0
0
点
（
最
重
症
）

の
範
囲
と
な
り
ま
す
。
ス
コ
ア
は
専
門
家
に
よ
る

重
症
度
判
断
と
よ
く
相
関
し
ま
す
。
判
定
値
が
16

点
以
上
に
な
る
と
、
要
支
援
状
態
や
要
介
護
状
態

が
近
づ
い
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
の
で
、
注
意
し

ま
し
ょ
う
。「
ロ
コ
モ
5
」（
表
2
）
は
ロ
コ
モ
25

の
簡
易
版
で
、
20
点
満
点
と
な
り
、
ロ
コ
モ
で
は

な
い
と
い
う
判
定
の
値
は
5
点
以
下
で
す
。

３　
「
立
つ
、
歩
く
機
能
」
の
改
善
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う

運
動
器
が
原
因
で
、
立
ち
上
が
っ
た
り
、
歩
い

た
り
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
い
た
り
、
な
り
つ

つ
あ
る
状
態
を
悪
化
さ
せ
ず
、
あ
る
い
は
さ
ら
に
改

善
さ
せ
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
自
分
に
あ
っ

た
適
切
な
運
動
を
生
活
の
中
に
と
り
入
れ
る
こ
と

で
す
。

筋
肉
や
骨
な
ど
は
主
に
タ
ン
パ
ク
質
で
造
ら
れ
て

い
て
、
吸
収
と
形
成
を
繰
り
返
し
、
身
体
が
必
要

と
す
る
状
態
に
適
応
す
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
か
ら

で
す
。
中
高
年
者
で
は
、
普
段
の
生
活
は
骨
に
と

っ
て
も
筋
肉
に
と
っ
て
も
運
動
が
不
足
し
が
ち
で

す
。
不
足
す
る
と
筋
肉
や
骨
の
量
の
低
下
は
、
年

齢
以
上
に
進
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
注
意
す
る
点
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は

膝
の
関
節
軟
骨
や
腰
の
椎
間
板
へ
の
配
慮
で
す
。

こ
れ
ら
は
水
分
を
多
く
含
み
、
血
行
の
無
い
特
殊

な
組
織
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
中
高
年
者
で
は
傷
み

や
す
く
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
の
点
に

も
配
慮
し
た
運
動
と
し
て「
開
眼
片
足
立
ち
」と「
ス

ク
ワ
ッ
ト
」
を
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
ロ

コ
ト
レ
）
と
し
て
勧
め
て
い
ま
す
。
痛
い
と
き
に
は

医
療
機
関
に
相
談
を
し
ま
し
ょ
う
。

■
開
眼
片
足
立
ち
（
図
3
）

バ
ラ
ン
ス
能
力
の
向
上
を
目
指
す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
眼
を
開
け
た
状
態
で
、
片
足
を
床
に
つ
か

な
い
程
度
あ
げ
て
1
分
間
保
ち
ま
す
。
途
中
で
足

を
つ
い
て
も
よ
い
の
で
1
分
間
行
い
ま
し
ょ
う
。
転

倒
し
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

できるだけ大股で歩きます

最大2歩幅（2ステップの長さ）

1歩目

大股で 大股で

開始 終了

2歩目

身
長

図2　２ステップテスト

特別な道具が無くても、スタート地点と自分の基準（例
えば、60代の身長160㎝の女性で、本人の期待する値
が1.2であれば 160㎝×1.2＝192㎝）のところに目印
を置けば、いつでも自分の状態を知ることができます。
無理をして転倒しないように気をつけます

もっと詳しく
知りたい方は…

『実践!　ロコモティブシンドローム【第2版】』
（中村耕三著、三輪書店、2014年）

資料）日本整形外科学会『ロコモティブシンドローム パンフレット2014
年度版』
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■
ス
ク
ワ
ッ
ト
（
図
4
） 

歩
行
能
力
に
大
き
く
関
与
し
て
い
る
大
殿
筋
、

大
腿
四
頭
筋
、
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
の
ほ
か
、
背
骨

や
膝
、
足
首
を
し
っ
か
り
安
定
さ
せ
る
た
め
の
筋
肉

を
増
強
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
同
じ
ス
ク
ワ
ッ

ト
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
膝
や
腰

に
で
き
る
だ
け
負
担
の
少
な
い
方
法
で
行
い
ま
す
。

■
追
加
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

十
分
に
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
ロ
コ
ト
レ
の

回
数
を
増
や
し
た
り
、
ヒ
ー
ル
レ
イ
ズ
や
フ
ロ
ン

ト
ラ
ン
ジ
、
そ
し
て
柔
軟
体
操
な
ど
を
と
り
入
れ

た
り
し
ま
し
ょ
う
。
少
し
ず
つ
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ

し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

４　
何
歳
か
ら
ロ
コ
モ
対
策
に
取
り
組
め
ば

い
い
の
か
？

ロ
コ
ト
レ
の
目
標
は
、
何
歳
に
な
っ
て
も
自
立

し
た
生
活
が
送
れ
る
よ
う
、
立
ち
上
が
る
、
歩
く

と
い
う
日
常
生
活
の
基
本
動
作
を
自
分
で
行
え
る

こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
立
ち
上
が
り
、

歩
け
る
た
め
に
は
バ
ラ
ン
ス
力
と
足
腰
の
筋
力
と
、

そ
れ
に
見
合
っ
た
関
節
・
椎
間
板
な
ど
の
運
動
器

の
健
康
が
必
要
で
す
。

ロ
コ
モ
は
老
化
が
関
係
し
て
い
ま
す
が
、
老
化

そ
の
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
先
に
述
べ
た
よ
う
に
、

筋
肉
や
骨
な
ど
は
、
身
体
が
必
要
と
す
る
状
態
に

適
応
す
る
こ
と
か
ら
、
何
歳
か
ら
で
も
ロ
コ
ト
レ
に

取
り
組
む
こ
と
は
立
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
機
能
に

プ
ラ
ス
に
な
り
ま
す
。

図3　開眼片足立ち

図4　スクワット

転倒しないようつかまる
物がある場所で行う。床
に触れない程度に片足を
あげる

椅子に深く腰掛けるように、お尻
をゆっくり下ろす。膝は曲がっても
90度以上曲がらないようにする

難しい場合は両手を机
などについて行う

難しい場合は両手を机などについて行う。それも
困難な場合は、後ろにおいた椅子からの立ち座り
を両手を机などについて行うことから始める

片足1分で両足行い、
1日3セット行うようにする。 

5 〜 6回くりかえし、
1日3セット行うようにする

『ロコモティブシンドローム パンフレット2014年度版』（公益
社団法人 日本整形外科学会・ロコモ チャレンジ！推進協議会）
https://locomo-joa.jp/check/pdf/locomo_pf2014.pdf

この1カ月のふだんの生活についてお聞きします。
階段の上り下りはどの程度困難ですか

点　0点）困難でない　 1点）少し困難　2点）中程度困難　3点）かなり困難　4点）ひどく困難 

急ぎ足で歩くのはどの程度困難ですか
点　0点）困難でない　 1点）少し困難　 2点）中程度困難　 3点）かなり困難　4点）ひどく困難

休まずにどれくらい歩き続けることができますか（もっとも近いものを選んでください）
点　0点） 2 〜 3km以上　 1点） 1km程度　 2点） 300m程度　3点） 100m程度　4点） 10m程度 

2kg程度の買い物（1リットルの牛乳パック2個程度）を持ち帰ることはどの程度困難ですか
点　0点）困難でない　 1点）少し困難　 2点）中程度困難　 3点）かなり困難　4点）ひどく困難 

家の中のやや重い家事（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど）はどの程度困難ですか
点　0点）困難でない　 1点）少し困難　2点）中程度困難　3点）かなり困難　4点）ひどく困難 

合計 点
資料）Seichi A, et al.: J Orthop Sci.2012; 17(2); 163-172

表2　ロコモ５（0～20点） 

資料）日本整形外科学会『ロコモティブ
シンドローム パンフレット2014年度版』

資料）日本整形外科学会『ロコモティブシンドローム パンフレット2014年度版』


