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これができなければ
「ロコモ」予備群
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近
年
、
メ
デ
ィ
ア
で
ロ
コ
モ
や
フ
レ
イ
ル
と
い
う

言
葉
を
見
聞
き
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、詳
し
く

は
知
ら
な
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
し
ょ
う
。

　
「
ロ
コ
モ
」
は
正
式
名
称
を
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
と
言
い
ま
す
。
運
動
器
症
候
群
の
英
訳
で
、

骨
や
関
節
、
筋
肉
な
ど
運
動
器
の
衰
え
が
原
因
で
、

健
康
的
な
生
活
の
基
盤
と
な
る
移
動
機
能
つ
ま
り

歩
行
能
力
が
低
下
し
た
状
態
を
指
し
ま
す
。
２
０

０
７
年
に
日
本
整
形
外
科
学
会
が
、
運
動
器
の
低

下
が
要
介
護
・
要
支
援
に
つ
な
が
る
こ
と
に
警
鐘
を

鳴
ら
す
た
め
、
提
唱
し
た
概
念
で
す
。

　
「
フ
レ
イ
ル
」
は
日
本
老
年
医
学
会
に
よ
っ
て
、

２
０
１
４
年
に
提
唱
さ
れ
た
概
念
で
す
。「Frail

」

は「
虚
弱
な
」と
い
う
意
味
の
形
容
詞
で
す
。
簡
単

に
言
え
ば
、
要
介
護
・
要
支
援
の
一
歩
手
前
ま
で

健
康
状
態
が
低
下
し
た
状
態
を
指
し
て
い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
は
さ
ら
に「
社
会
的
フ
レ
イ
ル
」「
精
神

神
経
的
フ
レ
イ
ル
」「
身
体
的
フ
レ
イ
ル
」
の
３
つ

に
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
【
左
図
】。
社
会
的
フ
レ
イ

ル
は
独
居
や
貧
困
に
よ
る
閉
じ
こ
も
り
な
ど
を
指
し
、

精
神
神
経
的
フ
レ
イ
ル
は
抑
う
つ
状
態
や
認
知
機
能

の
低
下
を
指
し
て
い
ま
す
。
身
体
的
フ
レ
イ
ル
は
メ

タ
ボ
や
生
活
習
慣
病
な
ど
の
慢
性
的
な
疾
患
も
含

め
ま
す
が
、
主
と
し
て
ロ
コ
モ
を
指
し
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
フ
レ
イ
ル
は
ロ
コ
モ
を
包
括
す
る
概
念
で
あ

り
、
逆
に
言
え
ば
フ
レ
イ
ル
の
中
で
特
に
運
動
器
の

衰
え
に
焦
点
を
当
て
た
も
の
が
ロ
コ
モ
で
す
。

「
ロ
コ
モ
」「
フ
レ
イ
ル
」と
は
？

vol.1

ロ
コ
モ
や
フ
レ
イ
ル
に

陥
ら
な
い
た
め
に

　

　

体
力
に
は
、
筋
力
の
ほ
か
、
持
久
力
、
バ
ラ
ン
ス

能
力
（
平
衡
性
）、
敏
び
ん
し
ょ
う捷
性
（
方
向
転
換
能
力
、

反
応
能
力
）、
調
整
力
（
い
わ
ゆ
る
運
動
神
経
）、

柔
軟
性
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
体
力
は
基
本
的
に
加

齢
と
と
も
に
徐
々
に
低
下
し
て
い
き
ま
す
が
、
中
で

も
、
特
に
ロ
コ
モ
と
関
わ
り
が
深
い
の
は
「
筋
力
、

柔
軟
性
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
」
の
３
つ
で
す
。

　

筋
力
の
中
で
も
特
に
衰
え
や
す
い
の
が
、
下
半
身

の
筋
力
で
す
。
下
半
身
の
筋
肉
は
私
た
ち
の
体
を

重
力
に
逆
ら
っ
て
支
え
て
い
る
主
体
な
の
で
、
下
半

身
の
筋
力
低
下
が
最
も
ロ
コ
モ
に
直
結
し
ま
す
。

　

柔
軟
性
の
中
で
は
、
特
に
お
尻
と
太
も
も
裏
の

筋
肉
、
お
腹
の
筋
肉
の
衰
え
が
大
き
な
問
題
で
す
。

こ
れ
ら
の
柔
軟
性
が
低
下
す
る
と
骨
盤
が
後
ろ
に
倒

れ
て
背
中
全
体
が
丸
ま
り
、
高
齢
者
特
有
の
猫
背

姿
勢
と
な
る
か
ら
で
す
。
猫
背
姿
勢
で
は
重
心
が
後

方
に
移
る
の
で
椅
子
か
ら
う
ま
く
立
ち
上
が
れ
な
く

な
り
、
脚
を
し
っ
か
り
前
後
に
振
る
こ
と
が
で
き
ず
、

歩
幅
が
狭
く
な
っ
て
歩
行
速
度
が
低
下
し
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
能
力
の
う
ち
加
齢
に
伴
っ
て
低
下
す
る

の
は
静
的
バ
ラ
ン
ス
能
力
よ
り
も
動
的
バ
ラ
ン
ス
で

す
。じ
っ
と
止
ま
っ
て
い
る
こ
と
は
で
き
て
も
、自
ら
動

い
た
り
、他
の
力（
電
車
の
揺
れ
な
ど
）で
動
か
さ
れ
た

と
き
に
安
定
し
た
体
勢
を
保
つ
こ
と
が
難
し
く
な
る

の
で
す
。こ
れ
が
高
齢
者
に
転
倒
が
多
い
原
因
の
１
つ

で
す
。こ
れ
ら
３
つ
の
体
力
か
ら
、ご
自
身
の
ロ
コ
モ

リ
ス
ク
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
【
左
図
】。

　

皆
さ
ん
は
10
年
後
の
自
分
の
身
体
を
想
像
し
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。
加
齢
に
抗
っ
て
い
つ
ま
で

も
自
力
で
自
由
に
動
か
せ
る
身
体
を
保
つ
た
め
に
は
、

運
動
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。と
は
言
え
、運
動
も
正
し
い

フ
ォ
ー
ム
で
行
わ
な
け
れ
ば
、
効
果
が
上
が
ら
な
い

ば
か
り
か
、
か
え
っ
て
身
体
を
傷
め
て
し
ま
う
こ
と
に

も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。ま
た
、立
つ
、歩
く
な
ど
の
動
作

も
フ
ォ
ー
ム
に
よ
っ
て
身
体
へ
の
負
担
は
違
っ
て
き

ま
す
。そ
の
蓄
積
は
い
ず
れ
身
体
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
、10
年
後
も
そ
の
先
も
自
由

に
動
か
せ
る
身
体
づ
く
り
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。
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立ち上がり回数
＜ 男 性 ＞

立ち上がり回数
＜ 女 性 ＞ 判定

合計６回 合計４回 リスク１
合計５回 合計３回 リスク２
合計４回 合計２回 リスク３
合計３回 合計１回 リスク４

合計０～２回 ０回 リスク５

【ロコモリスク判定表】  
立ち上がり回数が多いほど、①下半身の筋力、②お尻・太もも
裏・お腹の柔軟性、③動的バランス能力が維持されているため、
ロコモになるリスクが低い。逆に、立ち上がり回数が少ないほど
低下しているため、ロコモになるリスクが高い。

ロコモリスクチェックテスト

要介護・要支援の一歩手前の状態が「フレイル」。歩行が困難
な状態である「ロコモ」は、身体的フレイルの中に含まれる。

椅子に座った状態からスタートし、片脚の力でリズミカルに「立ち上
がる」「座る」を繰り返すことで、①下半身の筋力、②お尻・太もも裏・
お腹の柔軟性、③動的バランス能力を同時にチェックするテストです。
安定した椅子を用意し、無理のない範囲でチャレンジしてみましょう。

【準　備】  
・ 椅子に浅く座り、両足を揃え、かかと

が浮かない範囲で両足を手前に引く。
・ 右膝を伸ばして、かかとを床から浮

かす（❶）。
・ 両手は身体のバランスを取るため、

横に軽く広げておく。

【チェックテスト】  
・１～２秒で、右膝が伸び切るまで、椅子から立ち上がる（❷→❸）。
・１～２秒でお尻が座面に触れるまで座る（❸→❷→❶）。
　これを３回を目標に繰り返す。
・ 同様に、左膝を伸ばしてかかとを床から浮かせ、左膝が伸びきるまで、
　椅子から立ち上がる。同じく３回を目標に繰り返す。
・ 勢いをつけずに、一定のリズムで繰り返す。
・ 途中で床に置いている軸足の位置がずれたり、スムーズに立ち上がる、
　座るができない場合は、その時点で「終了」とする。

【Ｎ　Ｇ】  
下半身の筋力、お尻・太もも裏・お腹の柔軟性、
動的バランス能力が低下していると、立ち上がる、
座るの動作がスムーズにできない。

❶ ❷ ❸

社会的フレイル
・独居
・閉じこもり
　…等

　精神神経的
　フレイル
・抑うつ
・軽度認知機能障害

　…等

健康　　　　　フレイル　　　　　要支援・
　　　　　　　　　　　　　　　   要介護

身体的フレイル
・老年症候群 ・慢性疾患

　ロコモ
・サルコペニア
・変形性関節症
・骨粗しょう症

リ
ス
ク

高

低

かかとは
床から浮かす

左足、右足それぞれ❶→❷→
❸→❷→❶で１回と数える

膝が伸びきるまで
立ち上がる勢いをつけない

出典：�「フレイル、サルコペニア、ロコモティブシンドロームの関係」（日本老年医学会）
を参考に作成

終わったら、判定表でチェック！


