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フ
エ

■
筋
肉
・バ
ラ
ン
ス
カ
鍛
え
る

「
大
き
く
ゆ

っ
く
り
動
か
し
て
。

痛
く
な
い
程
度
に
、
動
か
せ
る
範

囲
で
い
い
で
す
よ
」
。
５
月
中
旬
、

宮
崎
県
の
西
都
市
民
体
育
館
で
、

３０
～
８０
歳
代
の
市
民
約
３０
人
が

「
ロ
コ
モ
予
防
体
操
」
に
励
ん
で

い
た
。

ロ
コ
モ

（
ロ
コ
モ
テ
ィ
プ
シ
ン

ド

ロ
ー
ム
＝
運
動
器
症
候
群
）
は
、

日
本
整
形
外
科
学
会
が
２
０
０
７

年
に
提
唱
し
た
概
念
。
足
腰
の
筋

肉
や
骨
な
ど
の
運
動
器
の
障
害
に

よ

っ
て
日
常
生
活

に
支
障
が
出

て
、
支
援
や
介
護
が
必
要
に
な
る

状
態
を
指
す
。

原
因
と
な
る
主
な
病
気
に
は
、

変
形
性
関
節
症
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、

背
骨
の
神
経
が
圧
迫
さ
れ
て
脚
の

し
び
れ
や
歩
行
障
害
を
招
く

「
腰

部
脊
柱
管

狭

窄
症
」
な
ど
が
あ

る
。理

学
療
法
士
の
指
導
の
下
、
参

加
者
は
呼
吸
を
整
え
な
が
ら
、
股

関
節
や
肩
甲
骨
を
中
心
に
１
時
間

か
け
て
ゆ

っ
く
り
動
か
し
た
。
筋

肉
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
で
体
の

柔
軟
性
を
確
認
後
、
そ
れ
ぞ
れ
の

体
調
に
合
わ
せ
て
、
上
半
身
を
伸

ば
し
た
ま
ま
膝
を
屈
伸
す
る
運
動

「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
な
ど
に
取
り
組

み
、
筋
肉
や
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
力

を
鍛
え
た
。

こ
う
し
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の

際
、
姿
勢
が
悪
い
と
体
に
負
担
が

か
か
り
、
痛
み
を
感
じ
る
こ
と
が

あ
る
。
正
し
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と

が
重
要
だ
。

■
体
が
動
く
と
心
も
元
気
に

宮
崎
大
医
学
部

（
宮
崎
市
）
は

宮
崎
県
内
各
地
の
総
合
型
地
域
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
プ
な
ど
と
連
携
し
、

２
０
１
０
年
か
ら

ロ
コ
モ
予
防
教

室
を
開
い
て
い
る
。
現
在
は
西
都

市
な
ど
県
内
６
か
所
に
広
が
り
、

同
大
作
成
の
メ
ニ
ュ
ー
に
従
い
、

週
１
回
程
度
実
施
。
参
加
者
は
１

年
い
と
に
健
診
を
受
け
、
体
の
状

態
を
確
認
し
て
も
ら
う
。

西
都
市
の
児
玉
順
子
さ
ん
（
６９
）

は
３
年
前
か
ら
通
い
始
め
た
。
受

講
当
初
は
４０
秒
間
し
か
で
き
な
か

っ
た
片
脚
立
ち
が
２
分
間
続
く
よ

う
に
な
り
、
効
果
を
実
感
し
て
い

る
。

「
体
が
軽
く
な
り
ま
し
た
。

楽
し
み
な
が
ら
取
り
組
ん
で
い
ま

す
」
と
笑
顔
で
汗
を
ぬ
ぐ

っ
た
。

宮
崎
市
の
松
浦
副
雄
さ
ん
（
６６
）

は
１
年
前
、
宮
崎
大
病
院
で
腰
部

脊
柱
管
狭
窄
症

の
手
術
を
受
け

た
。
昨
年
１０
月
か
ら
、
リ

ハ
ビ
リ

を
兼
ね
て
ロ
コ
モ
予
防
教
室
に
通

う
。

「
手
術
直
後
は
つ
え
を
２
本

使

っ
て
い
ま
し
た
が
、
今
は

つ
え

な
し
で
歩
け
る
ま
で
に
回
復
し
ま

し
た
」
と
話
す
。

「
こ
れ
ま
で
は
、
高
齢
者
を
ど

う
介
護
す
る
か
と
い
う
考
え
ば
か

り
が
注
目
さ
れ
て
き
た
」
。
同
大

整
形
外
科
教
授
の
帖
佐
悦
男
さ
ん

（
５６
）
＝
写
真
＝

は
こ
う
指
摘
す

る
。

「
体
が
動

く
と
心
も
元
気

に
な
る
。
市
民
の
健
康
寿
命
を
延

ば
す
こ
と
が
重
要

で
す
」

■
家
庭

で
で
き
る
「
片
脚
立
ち
」

家
庭

で
も

で
き
る

ロ
コ
モ
予
防

体
操
の
基
本
は
片
脚
立
ち
だ
。
自

身
の
体
調
に
合
わ
せ
て
行
う
こ
と

が
重
要
で
、

６５
歳
以
上
で
足
腰

に

不
安
が
あ
る
場
合
は
、
安
全
の
た

め
に
机
な
ど
支
え
が
あ
る
場
所
の

近
く
で
行
う
勇
要
が
あ
る
。

足
を
床
か
ら
５
科
程
度
上
げ
、

左
右
―
分
ず
つ
キ
ー
プ
。
そ
れ
を

３
回
繰
り
返
す
。
帖
佐
さ
ん
は
「
片

脚
立
ち
は
電
話
を
し
な
が
ら
で
も

可
能
。
無
理
を
せ
ず
毎
日
続
け
る

こ
と
が
大
切
で
す
」
と
ア
ド
バ
イ

ス
す
る
。

■
滞
在
型
プ
ロ
グ
ラ
ム
開
発
も

宮
崎
大
は
、
宮
崎
市
青
島
地
区

の
ホ
テ
ル
や
旅
館
で
つ
く
る
組
織

「
青
島
観
光
六
社
会
」

（
会
長
＝

目
森
信
作

・
青
島
グ
ラ
ン
ド
ホ
テ

ル
社
長
）
な
ど
と
連
携
し
、

ロ
コ

モ
の
予
防

・
改
善
を
目
指
す
滞
在

型
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
を
進
め
て

い
る
。

「
宮
崎
県
内
有
数
の
観
光

地

。
青
島
を
ロ
コ
モ
予
防
の
測
点

に
」
と
関
係
者
は
意
気
込
む
。

滞
在
日
程
は
１
週
間
前
後
。
ま

ず

「
ロ
コ
モ
度
」
を
診
断
す
る
。
　
・

食
生
活
に
つ
い
て
教
え
る
同
大
教

育
文
化
学
部
な
ど
も
加
わ
り
、
宿

一

泊
施
設
で
提
供
す
る
食
事
面
で
も

一

サ
ポ
ー
ト
し
、
総
合
的
な
生
活
習

慣
の
見
直
し
を
図
る
。
青
島
地
区

の
行
楽
地
や
温
泉
、
ス
ポ
ー
ツ
施

設
も
活
用
す
る
計
画
だ
。

（
江
口
朋
美
）

◇
　
　
　
　
　
　

・

次
回

「
Ｐ
Ｍ
２

ｏ
５
と
健
康
」

〇
は
７
月
１３
日
掲
載
予
定
で
す
。

す

○
<ロ コチ ■ ック>

日本整形外 科学会 は 、 ロコモ を確認す
る 7項目の指 標「 ロコチ ェ ック 」を示 し
て いる。一 つで も当ては まる項 目が あれ
ば「 ロコモ予 備軍 Jと され る。
① 片脚立 ちで靴下が はけな い
②家 の中でつ まづ 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掃 除機 の使 用 、布 団の上 げ下 ろ しな ど

が 困難で あ る
⑤重 さ 2キロ程度  (1 陽のオト季Lパ ック 2イ回

程 度 )の買 い物 を して持 ち帰 るのが 困
難で あ る

⑥ 15分 くらい続 けて歩 くことが で きない
⑦横 断歩道 を青 信号で渡 りきれな い

日本整形外科学会 のホ ームペ ージ
http://www.ioa.Or.jp

ロコモ予防教室でス ク ワ ッ トに励

む女 性 たち (西都市民体育館 で )

ロ
コ
モ
予
防
体
操

効
果
実
感

腰や膝の痛み

「す こやかカ フ ェ」へ のご意
見 、お問 い合 わせは 、読 売新 間
西部 本社社会部 (フ ァクス 092・

715・ 5509、  メー ル S― Syaka@y
orliuri.com)へ 。




