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◆お問い合せ先◆　天塩町立国民健康保険病院　☎（２）１０５８

　

み
な
さ
ん
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
以
下
ロ
コ
モ
）
を
ご
存
知
で
す

か
。

　

ロ
コ
モ
と
は
、
加
齢
に
よ
る
筋
力
の
低

下
や
関
節
や
脊
椎
の
病
気
、
骨
粗
し
ょ
う

症
な
ど
に
よ
り
運
動
器
（
＝
骨
や
関
節
、

筋
肉
の
ほ
か
、
脊
髄
や
神
経
が
連
携
し
、

身
体
を
動
か
す
仕
組
み
）
の
機
能
が
衰
え

て
、
要
介
護
に
な
っ
た
り
、
寝
た
き
り
に

な
っ
た
り
、
そ
の
リ
ス
ク
が
高
い
状
態
を

表
す
言
葉
で
す
。

　
『
加
齢
に
よ
る
』
と
い
う
言
葉
が
あ
る

た
め
高
齢
者
だ
け
の
問
題
に
聞
こ
え
ま
す

が
、
近
年
で
は
ス
マ
ホ
や
ゲ
ー
ム
普
及
の

影
響
や
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
予
防
対
策
の

た
め
の
外
出
自
粛
の
影
響
に
よ
る
活
動
量

低
下
で
、
子
供
や
若
者
の
ロ
コ
モ
、
ロ
コ

モ
予
備
群
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
、
運
動
不
足
の
状
態
が
続
け
ば
、
ど
の

年
齢
で
も
ロ
コ
モ
に
近
づ
い
て
い
く
と
い

う
こ
と
で
す
。　

　

厚
生
労
働
省
に
よ
れ
ば
運
動
不
足
は
喫

煙
、
高
血
圧
に
次
い
で
日
本
人
の
死
亡
を

招
く
危
険
因
子
第
３
位
で
す
。
我
が
国
で

は
運
動
不
足
が
原
因
で
年
間
約
５
万
人
が

死
亡
し
て
い
ま
す
。

　

運
動
不
足
を
防
ぐ
こ
と
は
ロ
コ
モ
予

防
や
死
亡
率
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。
人
生
１
０
０
年
、
い
や
、

１
２
０
年
時
代
は
す
ぐ
そ
こ
ま
で
き
て
い

ま
す
。
何
歳
に
な
っ
て
も
一
花
、
二
花
咲

か
せ
る
の
を
目
指
し
、
今
か
ら
運
動
を
始

め
ま
し
ょ
う
。
若
い
人
も
出
来
る
だ
け
早

い
年
齢
か
ら
運
動
す
る
習
慣
を
身
に
つ
け

ま
し
ょ
う
。

　

そ
こ
で
今
回
は
、
ロ
コ
モ
予
防
に
有
効

な
運
動
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
ま

ず
は
コ
ツ
コ
ツ
継
続
し
て
い
く
こ
と
が
大

切
な
の
で
無
理
を
せ
ず
、
自
分
の
ペ
ー
ス

で
行
い
ま
し
ょ
う
。

（
文
責
：
理
学
療
法
士　

高
田
拓
幸
）

ロコモを知って、ロコモを予防しよう

を毎日続けましょう！

左右1分間ずつ・1日 3回

1セット 5～ 6回・1日 3回

1日 10～ 20回× 2～ 3セット 1日 5～ 10回× 2～ 3セット

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。

肩幅より広めに足を広げ、
つま先は 30°ずつ開きます。

30°

膝がつま先より前に出ないように、
また膝が足の人差し指の方向へ向く
ように注意して、おしりを後ろに引
くように身体を沈めます。

スクワットができないときは、椅
子に腰かけ、机に手をついて立ち
座りの動作を繰り返します。

立位や歩行が不安定な方は
椅子の背もたれなどに手を
ついておこないましょう。

腰
に
手
を
つ
い
て

両
脚
で
立
つ

太
も
も
が
水
平
に
な
る

く
ら
い
に
腰
を
深
く
下
げ
る

自信のある人は壁に手をつい
て片脚だけでチャレンジ！

立った状態でかかとを上げ
て、ゆっくり下ろします。

・動作中は息を止めないようにします。
・膝に負担がかかりすぎないように、膝は 90°以
上曲げないようにします。
・太ももの前や後ろの筋肉にしっかり力が入って
いるか意識しながら、ゆっくりおこないましょう。
・支えが必要なひとは、机に手をついておこない
ましょう。

姿勢をまっすぐにして
おこないましょう。

支えが必要な人は、机に両手
や片手をついて（指をついた
だけでもできる人は指先をつ
いて）おこないましょう。

床につかない程度に
片脚を上げます。

脚
を
ゆ
っ
く
り

大
き
く
前
に
踏
み
出
す
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