
申請日： 2020 年 9 月 4 日

2020 年 7 月 11 日

活動写真

催事内容

　介護や介助が必要にならないために健康的な生活を送ることができ
るようロコモティブシンドロームの認知を高め、予防方法を提案するこ
とを目的に市民講座を開催しました。ロコモティブシンドロームとは、運
動器(足腰や骨など)が弱くなって、歩行や階段昇降といった日常動作
に必要な動くための力が低下した状態のことです。進行すると生活に
支障をきたし、介護が必要になるリスクが高くなります。健康寿命を自
分の足で歩くために知っておくといい情報です。

講座内容
・ロコモ度テスト（立ち上がりテスト、2ステップテストなど）
・ロコトレの紹介（片脚立ち、スクワットなど）
・ロコモ対策になる食生活の紹介

　参加者からは、「ロコモ度テストを楽しくできました」「まだロコモでは
ないとわかって安心しましたが、食生活に気をつけないといけないと思
いました」などの声を頂きました。

　まだまだロコモティブシンドロームの認知度が低いので、今後も服薬
指導時に筋力低下の問題点に触れたり、市民講座を継続したりと、ロ
コモティブシンドロームを知っていただく取り組みを積極的に実施した
いと思います。

開催日
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