
 

 

ロコモティブシンドロームを予防しましょう！ 

 

 

 

 

 

 
 

独立行政法人 労働者健康安全機構 予防医療モデル調査研究 

ロコモティブシンドロームとは？ 

ロコモティブシンドロームとは、運動器の障害による移動

機能の低下で転倒しやすくなり、要介護になる危険性が高

い状態のことです。 

「転倒・骨折」は寝たきり要因の第 3 位であることが報告

されています。 

近年、少子高齢化に伴い要介護者が増えてきており、今後

さらなる高齢化社会に備えて、ロコモティブシンドローム

に対する、より早期からのリスクの確認や 

予防対策が非常に重要な課題であると 

考えられます。 

 

①骨 

②関節、椎間板 

③筋肉、神経系 

疾患 

ロコモティブシンドロームと転倒リスク 

・関節の痛み 

・可動域制限 

・身体機能低下 

移動能力の低下 結果 

転倒しやすい状態 将来的な要介護リスクが高くなる 
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ロコモティブシンドロームは、運動器の疾患により、疼痛、可動域制限、筋力低下、バランス低下

をきたし、移動能力の低下とともに転倒しやすくなることが言われています。それと同時に最近では 

身体機能の自己認識力（知覚）の低下と実際の行動とのギャップや、肥満、身体活動量など

の生活習慣の関連を指摘されていますが、詳しい関連性は明らかになっていません。 

 

 

① ロコモティブシンドロームの身体自己認識力をチェックする目的で開発した

「運動見積り誤差テスト」がロコモティブシンドロームの評価に有用かどうかを

調査しました。 

 

 

 

 

 

 

② ロコモティブシンドロームの様々な危険因子間の相互の関連性を明らかにし

て効果的な予防方法について検討しました。また身体自己認識力との関

連性についても検討しました。 

 

中国労災病院治療就労両立支援センターで 

実施した調査研究の概要 

当センターで実施した調査内容 

〈方法〉 

①両足を肩幅程度開いて立ちます。 

②ステップ目標のラインを目視確認します。 

③目を閉じます。 

④目を閉じたまま右足（左足）を前に出します。この時、目標ライン

に踵が接地するようイメージしながらステップします。 

⑤目標ラインは、つま先ライン、10ｃｍライン、の 2種類に設定して

調査しました。 

⑥着地した踵位置から目標ラインまでの垂直距離を測定しました。 

⑦ロコモ有群とロコモ無群に分けて結果を比較検討しました。 
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目標ライン 

誤差距離を測定 

肩幅 

ス
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「運動見積り誤差テスト」のロコモ評価の有用性について 

つま先ラインの運動見積り誤差の結果 10cm ラインの運動見積り誤差の結果 

※：ｐ＜0.05 

※ n.s 
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運動見積り誤差テストはロコモティブシンドロームの評価に

有用である可能性が考えられました。 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ロコモティブシンドロームの様々な危険因子間の相互の関連性について 

ロコモ危険因子の相互の関係 
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※ 下肢筋体重比とは体重に対する下肢の筋肉量の多さを指す指標で、体成分分析装置で測定しました。 

※※ 2 ステップ値とは最大 2歩幅÷身長で算出した数値で、歩行能力を示す指標です。 

※ ※※ 



ロコモティブシンドロームの予防 

中国労災病院治療就労両立支援センターで実施した調査の結果、

ロコモティブシンドロームには下肢の筋肉量だけでなく、適切な体重コ

ントロールが大切であることが分かりました。またこれらには運動習慣

や日々の身体活動が関係していると考えられました。 

適切な体型を維持するために以下の生活習慣を心がけましょう。 

・筋肉を減らさないようにタンパク質を摂りましょう 

・週 4日は 1回 20分続けて歩きましょう 

・食事は、うす味、腹 8分目、ゆっくりと 

・体重コントロールのため間食は控えましょう（週 2回まで） 

 

 

スクワットで下肢の筋トレ 

 

足幅は肩幅くらい 

背筋を伸ばします 

頭の後で手を組み胸をはります 

動き始めは股関節です 

お尻を後ろへ突き出すように腰を落とす 

関節痛がある人は膝頭がつま先から出ない

ようにしましょう 

この姿勢で 

3～5秒保持！ 

ゆっくり元の姿

勢にもどします 
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