
 寒くなり、体が動かしづらい季節となりました。今回は、国立長寿医療研
究センター理事長 鳥羽研二らが作成した「転倒リスク評価表」をお伝えし
ます。 
 ご自身の転倒のリスクを知る事で、早期から骨折の予防対策を行う事が
可能となります。 
 １０点以上が転倒リスクが高いとなります。 
 評価表は裏面に印刷してありますので、裏面をご覧ください。 
 次回は、転倒予防が期待されるバランス体操を予定しております！ 
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ロコモに注意！！ 

 ロコモ（ロコモティブシンドローム：和

名：運動器症候群）といいます。ロコモと

は、筋肉、骨、軟骨などに障害が起こり、

「立つ」「歩く」と言った機能が低下して

いる状態をいいます。 

 (原文：日本整形外科学会) 

 進行すると日常生活にも支障が生じ

てきます。また、転倒の危険性が高まり

骨折してしまう可能性が高くなります。 

 日頃の運動によってロコモを防ぐ事は

十分に可能です。 ロコモにならない為

にも運動習慣をつけていきましょう。 

 次回はロコモ度テスト１（立ち上がりテ

スト）をお伝えします。  

知っていますか？ 
ロコモ（ロコモティブシンドローム） 

おうちで出来る！！ 
リハビリ体操（その１） 

座った状態での膝伸ばし体操 

この運動を行うと太ももの筋肉（大腿四

頭筋）を大きく動かす事になります。 

足を止める事で、しっかりと筋肉に刺激

を入れる事が可能となり筋力向上が見

込まれます。 

また、大きな筋肉を動かす事で循環の

改善や心肺機能を向上させる効果も期

待できます。 

自分の転倒リスクを知ろう！！ 

＜少し疲れる程度が目安です＞ 




