
やってみよう ！
ロコチェック

皆様の健康づくりに役立てられる情報を随時展開していきます！
リハビリテーション科 SDGsワーキング

「ロコモ」＝ロコモティブシンドロームは、運動機能の低下を示します。
以下の7つのセルフチェックのうち、1つでも当てはまるとその可能性
があると言われています。
栄養状態の改善や適切な運動を行うことにより、運動機能の改善を図
ることができると言われています。

残念ながら該当項目があった方は・・・

普段から少し簡単な運動を取り入れるように
しましょう(散歩 椅子からの立ち上がり 等)
継続が出来るラジオ体操などもおすすめです！

図：日本整形外科学会 ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイトから引用
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