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秋の恒例行事となりました「秋の健康フェア」を、
メートプラザ佐賀にて開催いたしました。
今回は、 “「ロコモ」を予防して、骨粗鬆症性骨折
を防ぎましょう“ というテーマでの副院長による講演、
「ロコモ度テスト」に続いて、「ロコモ、介護予防体操」
や「自宅で出来る体操」など、運動体験型のイベン
トを行いました。
皆様に、「ロコモ予防の大切さ」を知っていただき、
大変有意義な一日となりました。

106人の方に、参加していただきました。
多くの皆様のご来場、ありがとうございました！



院 長 挨 拶

講 演

医療法人 信愛整形外科医院では、健康で充実した生活を

送っていただけるように、「健康づくりのイベント」を行っています。

今回は「ロコモ予防で健康長寿」のテーマで、副院長による

骨粗鬆症性骨折の予防についての講演や、ロコモティブシローム

（運動器症候群）にならないための、ロコモ度チェック、ロコモ予防

・介護予防体操を行いました。このイベントを通して、参加者の皆

様が、ご自身の体の状態を把握していただき、「ロコモ」のことを

より深く知っていただけたら幸いです。

今後とも、医療法人 信愛整形外科医院を、どうぞよろしくお願

いいたします。

講演テーマ 『 「ロコモ」を予防して、骨粗鬆症性骨折を防ぎましょう 』
医療法人 信愛整形外科医院 副院長 森永 穣地（医師）

ロコモティブシンドローム（通称：ロコモ）とは、運動器に様々な原因で障害が生じ、
移動能力が低下した状態のことをいいます。ロコモになる原因は様々ありますが、
今回は骨粗鬆症性骨折との関わりについてお話ししました。
骨粗鬆症とは、簡単にいうと骨が弱くなって骨折しやすくなった状態のことです。
骨量は年齢とともに減少し、特に女性は閉経とともに骨量が減少しやすく、注意が
必要になってきます。骨粗鬆症は何もなければ症状がないため、知らぬ間にどん
どん骨が弱くなり、転倒した時などに骨折してしまい、そこから寝たきりの状態に
なりかねません。まずは「骨粗鬆症の予防」が大切ですが、もし検査で骨粗鬆症と
診断された場合は、将来の骨折を防ぐために治療することをお勧めします。また
転倒しないための「ロコモ予防」も重要となってきますので、ロコトレの実践と、生活
習慣の改善にも取り組んでいただきたいと思います。



ロコモ度（移動能力）テスト・結果説明

ロコチェック

（主観的評価）

ロコモ度テスト

（客観的評価）

【移動機能障害】

転倒、要介護、寝たきり

を確認することで…

にならないよう、早期発見を行いましょう！

①片脚立ちテスト ③2ステップテスト②立ち上がりテスト

「ロコモ度テスト」とは…
年代平均値※と比べて、現在の自分の移動能力を確認するためのテストです。

※「明らかな運動器疾患を持たない方」の年代平均値

理学療法士がテストの結果とその意義を解説し、参加者の方に現在のご自分の移動

能力を確認していただきました。「ロコモ」について理解していただき、いつまでもご自分
の脚で歩けるよう、要介護にならないように、「ロコモ」を予防していただきたいものです。

片脚立ち保持時間を測定し、
バランス能力の検査を行い
ました。

４つの異なる高さの台から両脚
または片脚で立ち上がりを行い、
脚の筋力の検査を行いました。

2歩で到達できる最大距離

を測定し、身長で除した値を
算出して、歩行能力の総合
的な検査を行いました。



ロコトレ（ロコモ―ショントレーニング）は、下肢の筋肉を鍛えるスクワットを行い
ました。毎年実施している種目なので、皆さん上手に出来ていました！

ペットボトルを使った体操は、500㎖のペットボトルをビニール袋に入れたもの
を使って、５種類のトレーニングを紹介しました。

運動は、「継続すること」が大切です！無理せず、コツコツ取り組みましょう！

ロコトレ＆ペットボトルを使った体操

脳活性に良いと言われる、デュアルタスク（二重課題）やシナプソロジーから
ヒントを得て、皆さんが楽しくできる運動を取り入れました。

●「おもちゃのちゃちゃちゃ」のちゃ抜き遊び
介護の現場ではおなじみの言葉抜き遊びです。簡単なようで実は難しい。
他にもいろんなバージョンがあります。

●かかとトントンゲーム ●右手２拍子・左手3拍子
同時に二つの違う動きをすると、脳が混乱し活性化に繋がります。

皆さん、もどかしさを感じながらも大声で笑って、とても楽しそうでした。

脳 ト レ



チ ェ ア ビ ク ス

チェアビクスは、「幸せなら手をたたこう」の歌詞に合わせて体を動かしました。
1人で行うものと、2人組で行うものを紹介しましたが、2人組だと、動きを覚えて、
音楽に合わせて、ペアとも合わせないといけないため、有酸素運動としての効
果だけでなく、脳トレの効果もあります。皆さん最初は戸惑いながらも、楽しそう
に、一生懸命されていました。ほっぺたを叩く動作が、とっても可愛らしかった
です！！

当 日 の 様 子

今年も、沢山の皆様の笑顔が見られました！！



様々なニーズに対応できるように、数種類の会員種別を準備しております。
詳しい内容や入会の方法などは、パンフレットをご覧いただくか、院内２階

「メディカルフィットネス信愛」にお気軽にお問い合わせ下さい。

無料体験(要予約)も実施しております！！

メディカルフィットネス信愛で
「ロコモ予防・介護予防」を始めましょう！

メディカルフィットネス信愛は、「厚生労働大臣認定 健康増進施設」
および「厚生労働省指定 運動療法施設」の認定を受けていますので、
より安全で効果的な運動を実践できます！！

さらに、一定の要件を満たせば、利用料が治療費とみなされ「所得税の
医療費控除の対象」になります！

≪メディカルフイットネス信愛 ご利用の流れ≫

あなたの頑張りを
全力でサポートします！

（整形外科的検査・内科的検査･･･採血、検尿、運動負荷試験等）

不可の場合 治療医師による運動可否の判定 可の場合 運動処方作成

運動開始
運動処方箋をもとに担当トレーナーが作成した個別メニューに従って、
運動を開始します。

再検査
定期的に運動の効果を確かめます。新しい結果をもとに、運動処方を作成します。

メディカルチェック

⇒


