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『
ロ
コ
モ
』
と
は

　
『
ロ
コ
モ
』
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
で

し
ょ
う
か
。『
ロ
コ
モ
』
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）
の
通
称
で
、
運
動
器
※
の
機

能
不
全
の
み
な
ら
ず
、
要
介
護
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
た
状

態
を
さ
し
ま
す
。『
ロ
コ
モ
』
は
、「
メ
タ
ボ
」
や
「
認

知
症
」
と
並
び
、
健
康
寿
命
の
短
縮
、
寝
た
き
り
や
要

介
護
状
態
の
３
大
要
因
の
ひ
と
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

『
ロ
コ
モ
』
と
「
メ
タ
ボ
」
や
「
認
知
症
」
を
合
併
す

る
方
が
多
い
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
年
を
取
っ
て
、

寝
た
き
り
や
認
知
症
に
な
っ
て
、
要
介
護
と
な
る
こ
と

は
で
き
る
だ
け
避
け
た
い
も
の
で
す
。
こ
れ
か
ら
の
健

康
寿
命
の
延
伸
や
生
活
機
能
低
下
の
防
止
に
は
、
疾
患

の
予
防
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療
が
重
要
で
す
。

『
ロ
コ
モ
』
の
原
因

　
『
ロ
コ
モ
』
の
原
因
に
は
、
大
き
く
分
け
て
、「
運
動

器
自
体
の
疾
患
」
と
「
加
齢
に
よ
る
運
動
器
機
能
不
全
」

と
が
あ
り
ま
す
。

１
運
動
器
自
体
の
疾
患
（
筋
骨
格
運
動
系
）　

　

加
齢
に
伴
う
様
々
な
運
動
器
疾
患
、
例
え
ば
変
形
性

関
節
症
、
骨
粗
鬆
症
に
伴
う
円
背
、
易
骨
折
性
、
変
形

性
脊
椎
症
、
脊
柱
管
狭
窄
症
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
に

よ
る
痛
み
、
関
節
可
動
域
制
限
、
筋
力
低
下
、
麻
痺
、

骨
折
、
痙け

い

性せ
い

が
生
じ
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
体
力
、
移
動

能
力
の
低
下
を
来
し
ま
す
。

２
加
齢
に
よ
る
運
動
器
機
能
不
全

　

加
齢
に
よ
り
身
体
機
能
は
衰
え
ま
す
。
具
体
的
に
は
、

筋
力
低
下
、
持
久
力
低
下
、
反
応
時
間
延
長
、
運
動
速

度
の
低
下
、
巧こ

う

緻ち

性
低
下
、
深
部
感
覚
低
下
、
バ
ラ
ン

ス
能
力
低
下
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク

　

自
分
の
運
動
器
の
状
態
を
知
る
た
め
の
目
安
と
し
て

「
７
つ
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」
が
あ
り
ま
す
。
60
代
以
上

の
方
は
ま
ず
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

1
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
、『
ロ
コ
モ
』
で
あ
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
当
て
は
ま
る
数
が
多
い
ほ
ど
、
要

介
護
に
な
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
5
個
以
上

に
な
る
と
、
1
個
の
場
合
の
3
倍
以
上
、
要
介
護
リ
ス

ク
が
高
ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

『
ロ
コ
モ
』
の
予
防

　

予
防
す
る
に
は
、
骨
や
筋
肉
の
材

料
と
な
る
栄
養
を
、
食
事
で
き
ち
ん

と
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
太

り
す
ぎ
も
や
せ
す
ぎ
も
『
ロ
コ
モ
』

に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
体
重
が

重
過
ぎ
る
と
、
膝
関
節
や
腰
に
負
担

が
か
か
っ
て
痛
み
を
招
き
、
一
方
で

体
重
が
軽
過
ぎ
る
と
、
身
体
を
支
え

る
骨
や
筋
肉
の
強
度
が
弱
く
な
る
の

で
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
で
、

適
正
体
重
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

　

予
防
す
る
運
動
と
し
て
は
、
片
脚

立
ち
（
図
1
）
と
ス
ク
ワ
ッ
ト
（
図

2
）
が
自
宅
で
簡
単
安
全
に
行
う
こ
と
が
で
き
、
お
す

す
め
で
す
。
毎
日
の
生
活
の
中
で
、
階
段
を
使
う
、
歩

い
て
通
勤
・
買
い
物
に
行
く
な
ど
、
運
動
の
要
素
を
積

極
的
に
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
も
『
ロ
コ
モ
』
の
予
防
と
な

り
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
も
『
ロ
コ
モ
』
の
原
因
に

　
『
ロ
コ
モ
』
を
生
じ
る
骨
粗
鬆
症
で
は
、「
い
つ
の
ま

に
か
骨
折
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
骨
折
し
て
は
じ
め

て
気
づ
き
、
治
療
を
開
始
す
る
の
が
現
状
で
す
。
骨
粗

鬆
症
の
診
断
に
は
、骨
密
度
測
定
装
置
（
Ｄ
Ｅ
Ｘ
Ａ
法
）

を
用
い
て
腰
椎
と
大
腿
骨
近
位
部
の
骨
密
度
の
測
定
を

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
要
介
護
と
な
ら
な
い
よ

う
に
、
か
か
り
つ
け
医
を
受
診
さ
れ
、
骨
密
度
を
測
定

す
る
必
要
が
あ
る
と
判
断
さ
れ
た
場
合
は
、
骨
密
度
測

定
装
置
（
Ｄ
Ｅ
Ｘ
Ａ
法
）
の
あ
る
病
院
を
受
診
さ
れ
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

※
運
動
器
と
は
…
骨
・
関
節
・
靭
帯
・
脊
椎
・
脊
髄
・
筋
肉
・
腱
・

末
梢
神
経
な
ど
身
体
を
支
え
、
動
か
す
役
割
を
す
る
器
官
の

総
称

７つのロコチェック
1片脚立ちで靴下がはけない
2家の中でつまずいたり、滑
ったりする
3階段を上がるのに手すりが
必要である

4家のやや重い仕事（掃除機
の使用、布団の上げ下ろし
など）が困難である

52㎏程度の買い物（1ℓの牛
乳パック2個程度）をして
持ち帰るのが困難である

615分くらい続けて歩けない
7横断歩道を青信号で渡りき
れない

市立砺波総合病院  ☎32-3320

病院のホームページもご覧ください。砺波総合病院から

転倒しないように、必ず
つかまるものがある場所
で行いましょう。

床に着かない程度に片足
を上げます。

整
形
外
科　

主
任
部
長　

髙
木　

泰
孝

『
ロ
コ
モ
』
に
つ
い
て

膝がつま先より前に
出ないようにします。
膝の曲がる向きは、足の
第 2趾の方向にします。

●椅子に腰かけるように、お尻をゆっくり下ろします。
●お尻を軽く下ろすところから始めて、膝は曲がっても 90度を
　超えないようにします。

足が踵から30度くらい
外に開きます。
体重が足の裏の真ん中
にかかるようにします。

日本整形外科学会　ロコモパンフレット抜粋

安全のために椅子やソファー
の前で行いましょう。

図２　スクワット

図１　片脚立ち


