
｢桑名いきいき体操｣でロコモ予防月
あなたは大丈夫?

ロコモに関係する症状、思いあたりませんか ? やってみよう!

◇ひとつでも当てはまる項目があれば、ロコモの危険性があります。

口15分くらい続けて歩く
ことができない

毒

口家のやや重い仕事が困
難である

　
　　　　　
　

1 -

□2kg程度の買い物をして
持ち帰るのが困難である

口階段を上がるのに手す
りが必要である
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* この記事に関するお問い合わせは、 中央保健センター (咎0 5 9 4‐2 4一円 8 2 ) へ。

運動器の障害が、要支援 .要介護こなった原因の上位を占めます!
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琵勉勝気けが 蟹鰹威
戌孫端麗呈場事

運動器の疾患
【計2 1.1 %】 骨折 ･

10 .2 %

　 　

10 .9 %

口家の中でつまづいた
り、 すべったりする

ひとつも当てはまらなかったからといって安心はできません!

実年齢に対して、筋力は衰えていませんか ?

D ロコモ度テストのひとつ ｢立ち上がりテスト｣ で脚力をチェックしてみましょう。

【両脚の場合】

※立ち上がる際に
痛みがある場合は
医療機関に相談し
ましよう

ソセテ" 70度
　　　　　　

反動をつ
けすに立

き税ま
ち上がる

･i まし孑･-‐--･

【片脚の場合】

反動をつ
けすに立
ち上がる
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1o cm 2 0 cm 3 0 cm 4 0 cm

※□コチエツク、立ち上がりテストのイラストは ｢ロコチャレンジ=佳進協議会｣ の許可を得て掲載していま
す。

各年代での立ち上がれる台の高さの目安 【立ち上がりテストの方法】

①40cmの台に両腕を組んで座ります。 両脚は肩幅くらい、床に対

してすねがおよそ70度 (40cm台の場合) になるようにして反

動をつけずに立ち上がり、そのまま3秒間保持します。
②40cmの台から両脚で立ち上がれたら、片脚でテストをします。
①の姿勢で、左右どちらかの脚を上げます。 反動をつけずに立

ち上がり、 そのまま3秒間保持してください。 ②で左右ともに

片脚で立ち上がることができれば成功です。
③②の片脚での立ち上がりに成功したら、 ゆcmずつ低い台に移り

テストを繰り返します。 失敗したら1ocmずつ低い台に移り、両

脚で立ち上がれるかを測ります

年代相応の平均に達しない場合は、 現在のままの状況が続くと、将来ロコモになる可能性が高いと考えられます。

厚生労働省 :国民生活基礎調査 (20 10年)

戸桑名いきいき体操の様子
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｢桑名いきいき体操｣ を行っている万は…

【3カ月以上体操を継続した方の年代別基準値の比較】
30秒間椅子からの立ち上がり回数 (平成25年2月測定時)
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医 がに

　…体操を継続している男性
　…体操を継続している女性
■■■■ …男性の基準値

lr ÷コ …女性の基壇直

　　　 　　　 　 　

2 0 ~ 2 9歳 片脚 2 0 cm 3 0 cm

3 0 ~ 3 9歳 片脚 3 0 cm 4 0 cm

4 0 ~ 4 9歳 片脚 4 0 cm 4 0 cm

5 0 ~ 5 9歳 片脚 4 0 cm 4 0 cm

6 0 ~ 6 9歳 片脚 4 0 cm 4 0 cm

70歳以上 両脚 1o cm ↑o cm

該
当
者
な
し

6 0 ~ 6 9歳 7 0 ~ 7 9歳 8 0歳以上

L
3ヵ月以上継続的{躰操 翻 曇 る方は、下月詔筋力を評価 榊 目 ｢30秒慶子からの立ち

上
-がり｣ において、すべての年代で基準値よりも優れているという結果が出ています。

l 5 広報くわな 平成25年 12月 vol.10 8 4 謝


