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総合内科医 川村 誠        

ロコモとメタボロコモとメタボロコモとメタボロコモとメタボ    

ロコモと言っても最近ハワイ料理として人気のロコモコ丼ではなくロコモティブシンドローム(運

動器症候群)の略であり、運動器の障害により要介護になるリスクの高い状態になることです。メ

タボはみなさんよくご存じのメタボリック症候群のことです。今回は健康寿命、介護予防を阻害す

る 3 大因子の一つであるロコモティブ症候群についてお話します。3 大因子のもう一つは認知症

です。 

 

 

 

ロコモティブとは「運動の」という意味です。「機関車」という意味もあります。よく似た言葉で

ロコモーション（移動、運動の意味）というおそらくどなたも御存じの有名な曲があります。ご年

配の方にはキャロルキング、伊藤ゆかり、少しご年配の方にはグランドファンクレイルロード：

GFR この略語を知っている方は 1970 年代ロックファンです。そして最近ではカイリーミノーグ

によってカバーもされています。と横道にそれるのはこのくらいにして本題に入りましょう。 

 

 なぜロコモティブ症候群（以下ロコモと略します）は問題であるかというとメタボリックシンド

ロームや認知症とならび健康寿命の短縮、寝たきりや要介護状態の 3 大要因の一つになっている

からです。ロコモの代表的疾患は変形性膝関節症、変形性脊椎症、骨粗鬆症です。おそらくこのホ

ームページをご覧になる方はまだこのような疾患にはかかっていなくていまひとつ実感がわかな

いかもしれません。しかしご家族の方には整形外科などに上記の疾患にて通院している場合も多い

のではないかと思われます。骨粗鬆症の診断には骨密度の測定が必要です。ちなみに以前当院では
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測るのに40分程度時間がかかっていましたが新しい機械では10分程度でできるということです。

ご存じの通り現在の日本の医療状況では寝たきりなどになればご家族の方を含め肉体的、精神的に

加え経済的負担が増加します。なかなか上記の病気を治すのは大変ですが、たとえ高齢であっても

適切なトレーニングで筋力も骨も強化されます。 

 

下記の項目に該当する数が多い方はロコモである可能性が高いとされています。 

 

☆片足で靴下がはけない 

☆家の中でつまずいたり、すべったりする 

☆横断歩道を青信号で渡りきれない 

☆階段を上るのに手すりが必要である 

☆15 分くらい続けて歩けない 

☆2kg 程度の買い物（1 リットルの牛乳パック 2 個程度）を持ち帰るのが困難である 

☆家のやや重い仕事（掃除機の使用、布団の上げ下ろし）が困難である 

 

若い人でも結構当てはまるのではないかと思いますがどうでしょう。ロコモのトレーニングとして

は片足立ちとスクワットが推奨されています。 
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日本ロコモティブシンドローム研究会より 

 

ご年配の方には片足立ちだけでも十分であり、若い人（いまさら私も仲間に入れてくださいとは言

いませんが）でもスクワットをしっかりするのはきついのではないかと思われました。さあいかが

でしょう、come on, come on, and do The Loco-Motion with me．体を動かせば精神的にも

良い効果があります。100 歳まで歩ける健康づくりのために忍び寄るロコモに対処しましょう。

最後にこれらの情報はロコモティブ症候群ロコモティブ症候群ロコモティブ症候群ロコモティブ症候群日本臨床整形外科学会などのサイトからも得られます。 

http://www.jcoa.gr.jp/

