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ロコモティブシンドロームとは

超高齢社会・日本の将来を見据え、

2007年に日本整形外科学会が提唱

ロコモティブシンドローム
（運動器症候群）略称：ロコモ

運動器（骨、関節、軟骨、椎間板、筋肉）の障害によって
「立つ」、「歩く」といった機能が低下している状態



世界の高齢者比率

名称 （高齢者比率） 国名

高齢化社会

高齢社会

超高齢社会

（7％～14％）

（14％～21％）

（21％～）

米国
カナダ
オランダ

12％
13％
14％

英国
フランス
ポルトガル
ギリシャ
イタリア

15％
16％
17％
18％
19％

日本 21％

（2007年）



日本人の平均寿命と健康寿命の推移
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健康寿命：介護の世話にならず自立して生活できている期間

平均寿命以上に健康寿命を延ばすことが重要



横浜は健康寿命日本一を目指します。

平成28年横浜市が厚生労働省科学研究班「健康寿命算定プログラム」を用いて算出
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横浜市の平均寿命と健康寿命

健康寿命：介護の世話にならず、日常生活が制限されることなく生活できる期間
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30%
運動器の障害
22％

要支援・要介護になった原因

第１位

ロコモを放っておくと
要支援・要介護に・・・

平成28年度厚生労働省
国民生活基礎調査より

骨折・転倒
12％

関節疾患
10％





ロコモ予防に必要なこと（運動習慣）



開眼片脚起立時間

開眼片脚起立時間測定の姿勢

75～85歳で，開眼片脚
起立時間はおおむね15秒
未満に低下している。
（運動器不安定症）
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コロリ

いつまでも元気に
そして
最後は・・・

NNK ネンネンコロリ（寝たきりで長く生きる）


