
ロコモとは                                                                                                          

 

ロコモとはロコモティブシンドローム（運動器症候群）の略です。 

ロコモティブシンドロームとは運動器の障害により介護や介助が必要な状態になることや、そうなるリスクの高

い状態になることで、日本整形外科学会が 2007年に提唱しました。 

腰痛、下肢痛や関節痛などを起こす運動器疾患は非常に多く、メタボリックシンドロームや認知症とならび寝

たきりや要介護状態の 3 大要因となっています。これらを予防し、健康寿命（日常生活において心身ともども自

立した期間）を延ばすことが重要です。 

日本人の平均寿命は近年約 80 歳となり世界有数の長寿になっていますが、その一方で急速に高齢化が進

み、要支援、要介護者も急速に増えています。運動器の健康が長寿に追いついていないのが現状です。 

要介護者になると本人が辛いのはもちろんですが、周囲の人達の負担も増えますので、元気に動ける健康な

長寿になりたいものです。 

 

 

 

 

 
 

人は誰でも年と共に軟骨が傷み、骨や筋肉が弱くなってきます。骨が弱くなるのを骨粗鬆症（こつそしょうしょう）

といいます。骨粗鬆症が進むと転倒などの軽度な外傷で骨折してしまうことがあり、活動性が低下するだけでは

なく全身状態の悪化にもつながります。転倒を予防し、丈夫な骨や筋肉を維持するためには、筋肉やバランス能

力が低下しないように適度な運動を続けることが重要です。しかし、急に過度な運動をすると関節軟骨や椎間板

を痛めることもあります。また、寒い朝や風呂場などの温度差が脳や心臓の血管病変の原因となったり、夏の炎

天下が熱中症を起こすこともありますので、環境や体調に気を付けながら、個人個人の体力に合った適度の運

動を、毎日楽しみながら行うのが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 
 
＜参考＞ （社）日本整形外科学会「ロコモパンフレット 2015」 

http://www.joa.or.jp/jp/public/locomo/locomo_pamphlet_2015.pdf 
 
 

【 整形外科診療部長 斯波 俊祐】 
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