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コ ロコモテ ィ７ シンドロ ームコ
加齢による筋肉量と筋力の低下した状態を「サルコペニア」と言い

ます。そして、その「サルコペニア」や骨粗転症、変形性関節症など
で運動機能が低下した状態をロコモティブシンドローム（運動機能低
下症候群）と呼びます。

本講座は、まさにロコモティブシンドロームの大きな要因であるサ

ルコペニアを防ぐためのものです。講座の最後は「線路は続くよどこ
までも」の替え歌に合わせて「貯筋体操」を必ず行います。これが正
しくやるとなかなかきつい。　しかし、参加者の皆さんは回を重ねるご
とに軽々とおこなわれます。“トレーニングは裏切らない”です。

ロコモかどうかのチェック表が日本整形外科学会から出ています。
皆さんもチェックしてみてはどうでしょう。一つでも当てはまれは口
コモの可能畦があります。
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