
■“健康寿命”を伸ばしましょう

平均寿命と健康寿命の差

厚生労働省「第 11回健康日本 21（第二次）推進専門委員会資料」

（平成 30年 3月）

※）厚生労働省「国民生活基礎調査（平成 28年）より

健康寿命はとは、「健康上の問題で日常生活が制限さ

れることなく生活できる期間」と定義されています。

2000年に WHO（世界保健機関）が健康寿命を提唱して

以来、寿命を延ばすだけでなく、いかに健康に生活で

きる期間を延ばすかに関心が高まっています。

■“ロコトレ”しましょう
―自分の足で歩き続けるために―

平均寿命と健康寿命との

差は、男性で約 9年、女性で

は約 13年の差があると言わ

れています。

運動器疾患に気をつけて

要支援・要介護状態になる原因の 1/4

（約 25％）を占めるのが、骨・関節・筋

肉・神経などの運動器の障がいです。

骨折や骨粗しょう症、変形性関節症、

腰痛などを契機として、日常生活の動作

を困難にし、私たちの生活の質（QOL）を

低下させる大きな一因となります。

床につかない程度に

左右 1 分間ずつ片足

を上げましょう

転倒しないように、必ず

つかまるものがある場所で

行いましょう

開眼片足立ち
（通称：フラミンゴ）

1 日 3 回

がんばろう

骨や関節、筋肉など運動器の衰え

が原因で、「立つ」「歩く」といった機能

（移動機能）が低下している状態のこと

を、ロコモティブシンドローム（運

動器症候群：通称 ロコモ）といい

ます。エレベーターや車を使いがちな

現代社会で暮らす私たちにとって、ロ

コモは年齢に関係ありません。

右図のロコモーショントレーニング

（ロコトレ）を、テレビ視聴時のコマーシ

ャルタイムや、トイレに立つときなど、タ

イミングを決めて行う習慣をつけるとい

いですね。

日本整形外科学会公式 ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイトより引用
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記載者：辻井 一美（地域医療連携室） 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ おしりの運動 ★ 

左右への体重移動を利用した訓練が有効です。 

（図１）坐った姿勢で体重を左右交互に移動しな

がら、前後にお尻で歩きます。 

（図２）椅子に座って片側ずつお尻を上げます。 

 

★ 足首や足指の運動 ★ 

（図３）足の反応性とも関係しますが、足を反る

角度や筋が弱くなると転倒しやすいよう

です。つま先を高くして立位をとり、ア

キレス腱を伸ばします。 

（図４）タオルつかみは足裏の筋力が強くなりま

す。立ったり歩いたりしている最中、バ

ランスを崩したときに踏ん張ったり、姿

勢を立て直す能力を高める効果がありま

す。 

 

 

 

 

〈足指の運動〉
タオルを足の指
でつかみ、引き
寄せる運動

（図4）

▲足先をのせる　

雑誌2～3冊を重
ねてガムテープ
等でとめる

（図3）

お尻歩きは 

ダイエットにも 

効果的だって 

― 体幹トレーニング ― 

〈おしり歩き〉
体重を左右交互
に移動しながら
前後に進む

（図1）

おしりを交互に
上げる

（図2）

転倒の多くは生活環境内で予期せぬ体重移動に

対処できないことで生じます。骨関節疾患、めま

いや脳血管障害の既往のある方はいっそう注意が

必要です。生活環境を配備し転倒しにくい環境を

保つことと、身体機能を日頃から鍛え、体重移動

に対処できる能力を高めておくことが重要です。 

 

■その他、こんな運動も 

積極的に体を動かすと筋肉や骨が丈夫になるだけ

でなく、記憶力アップや免疫力アップという嬉し

い効果もあると期待されています。  

骨密度がご心配な方は、かかりつけの先生や整形

外科にご相談ください。 

 

 

 “バランス”と一口にいいます

が、重心変化に対し体軸を元に戻す

体幹の筋活動と、手足で瞬時に反応

し体を支えるものとがあります。 
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