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2月 96
こんにちは。寒い日が続いていますが、体調はいかがですか？寒い季節こそ、体を
しっかり動かして元気に過ごしたいですね。運動で寒さに負けない元気な毎日を手に
入れましょう！皆様のご来館お待ちしております。

ロコモティブシンドローム対策

あなたは大丈夫？まずはチェックしてみましょう

ロコモティブシンドローム(＝運動器症候群）略してロコモとは？
加齢や運動不足などにより、骨や筋肉、関節などの運動器の機能が
低下し、歩行や日常生活に支障が出ている状態のことをいいます。

片脚立ちで靴下がはけない

家の中でつまづいたり、滑った
りする

階段をのぼるのに手すりが必要

15分くらい続けて歩けない

横断歩道を青信号で渡り切れない

2㎏程度の買い物をして持ち帰る
のが困難

家の中のやや重い仕事が困難

一つでも当てはまれば、ロコモの疑いがあります。
1日3食の食事をバランスよく摂り、適度な運動を心掛け、ロコモ
予防に取り組みましょう。
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