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ロコモティブ シンドロームとは 

今から始めよう。ロコモ対策！ 

ロコモチェック！あなたは大丈夫 

 ロコモティブ シンドロームという言葉を聞いたことがあります

か？和名では“運動器症候群”と言います。ロコモティブ シンド

ローム(以下ロコモ)とは“筋肉・骨・関節などの運動器の障害によ

り、”立つ“”歩く“といった移動機能が低下した状態を指します。ロ

コモが進行すると日常生活にも支障が生じ、寝たきりや要介護に

なるリスクが高くなります。 

 日本は世界に類のないスピードで超高齢化社会に突入してい

ます。健康上の問題がなく、自立して生活できる期間を“健康寿

命”と言いますが、日本人は平均寿命より健康寿命が約10年短

いと言われています。2007年に、日本整形外科学会はこの健康

寿命を延ばすことを目的にロコモという概念を提唱しました。ロコ

モの推定患者数は予備軍を含めると約4800万人、メタボリックシ

ンドローム（以下メタボ）や認知症とならび健康寿命を阻害する三

大因子の一つとされています。ロコモの誘因には“加齢”と“運動

不足”による筋力の低下と、これが引き起こすバランス能力の低

下、骨や関節の病気などがあります。運動不足は筋力の低下や

肥満を招き、ロコモやメタボの原因になります。肥満やそれに伴う

関節痛などでロコモやメタボが進行すると骨粗鬆症

など運動器の病気や、心臓病・脳卒中を起こしやす

くなり要介護状態に…という負の連鎖に陥ります。 

 ロコモは今まで健康だった人が突然かかる病気と

違い、日々の積み重ねによっておこる生活習慣病と

言えます。そうならないために日々の生活を見直

し、ロコモにならない体を維持していきましょう。 

11.太りすぎもやせすぎも注意！太りすぎもやせすぎも注意！  

  中高年の男性の2人に一人、女性の5人に一人がメタボ  

 またはその予備軍と言われています。メタボは心 

 臓病など命に命に関わる病気につながるだけで 

 なく、膝や腰に負担をかけロコモの原因にもなり 

 ます。一方、やせすぎも骨や筋肉の量が減り、ロ 

 コモの原因になります。適正体重を維持すること 

 が大切です。 

2.2.若いうちからの運動習慣をつけましょう。若いうちからの運動習慣をつけましょう。  

  ロコモというと高齢者の病気と考えがちですが、高齢者 

 だけでなく子供の頃から対策を立てる必要があります。 

 最近“運動をしない”“体の硬い”子供が増えています。 

 子供の頃から運動する習慣がなかったり、体が硬いと運動  

 器の病気につながりやすくなります。骨や筋肉の量のピー 

 クは20・30代で、弱った筋肉や骨では40・50代から体力の 

 衰えを感じやすくなります。若いうちから運動習慣をつけ筋 

 や骨を丈夫にしておきましょう。 

33．ウォーキングで体を鍛えましょう。．ウォーキングで体を鍛えましょう。  

  歩くことはいわば片足立ちを連続して行うことで、歩いて 

 いる最中は自然とバランスをとりながら筋肉を使っていま 

 す。筋力が低下すると足が十分上がらない為つ容易につ  

 まずいたり、転倒しやすくなります。転倒を防ぐ為にも普段 

 から歩く時間を長くし足腰の筋肉を鍛えておきましょう。 

4.4.定期的な運動やストレッチで体を柔軟に！定期的な運動やストレッチで体を柔軟に！  

   普段から簡単な運動やストレッチを行い、体を柔軟にし 

 筋肉をつけておくことが大切です。体力に応じてマレットゴ 

 ルフ・スイミングなど仲間とともに楽しんで行うことで、運動 

 を長く続けることができます。 

5.5.バランスの良い食事で骨を丈夫にしよう。バランスの良い食事で骨を丈夫にしよう。  

  私たちが生きていくうえで欠かせない5大栄養素（炭水化 

 物、脂質、たんぱく質、ビタミン、ミネラル）をバランスよく摂 

 ることが大切です。1日の食事から摂るのが大変な場合は 

 1週間単位で考え摂取するようにしましょ 

 う。サプリメントなどに頼ったり、体にいい 

 といわれるものだけを集中して食べるよ 

 り、様々な食材をバランスよくとることが 

 大切です。 

家の中で多い転倒 
諏訪湖の冬の風物詩、白鳥。例年より数は少ないも

のの今年も諏訪湖畔で優雅な白鳥の姿を見ることが

できます。諏訪湖への白鳥の飛来が定着したのは昭

和49年。その後徐々に数を増やしながら現在に至っ

ています。 

 健康寿命をのばすためには、なるべく早い時期に自分がロコモ

かどうかをチェックし、原因を突き止めることが大切です。下記の

7項目のうち、1つでも当てはまればロコモの可能性があります。

特に腰や膝に痛みのある場合は早めに医療機関を受診し、対策

をたてましょう。 

【ロコモチェック】 
 

□片脚立ちで靴下が履けない 

□家の中でつまずいたり滑ったりする 

□階段を上がるのに手すりが必要である。 

□家でのやや重い仕事（布団の上げ下ろし等）が困難である 

□2キロ（1ℓ入り牛乳パック2個）程度の買い物をして 

  持ち帰るのが困難である 

□15分位続けて歩くことができない 

□横断歩道を青信号で渡り切れない 

 ふとしたはずみに転んだことがきっかけで骨折し、要介護

状態になってしまうことがあります。転倒というと雪道など足

下の悪いところでおこることを想像するかもしれませんが、

高齢者の転倒で一番位多いのは寝室や居間など家の中で

す。自宅で転倒した高齢者の約1割は骨折しているとの報

告もあり、特に大腿骨など下半身の骨折は寝たきりの原因

にもなります。居室にはコード類、床に落ちたつるつるした

広告、絨毯など足をとられやすいものがたくさんあります。

家の中を整理整頓するとともに転んでも骨折などに至らな

いよう普段から足腰を鍛えておくことが大切です。 
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と 胃 の 腸 話

認知症の家族を介護されている方 

 

 “家族のつどい”    
    

  2月8日（水） 
 14：00～15：00 

 家族のつどいは認知症の家

族を抱えている方同士が、

気楽に悩みや不安をおしゃ

べりし情報交換できる場所

です。 

 認知症の家族を抱えてい

る方、一人で悩まないで同

じ境遇の方とおしゃべりし

ながらホッと一息つきませ

んか？お話することで気持

ちが楽になったり、一人で

はないという気持ちになれ

ます。少人数のアットホー

ムな会です。

お気軽にお越

しください。 

 

  Ｃ型肝炎治療の新時代 

      
  食  べ も の よ も や ま 話  

  
2月 バレンタインデー 

 「胃と腸の話」ではないとお叱りを受けそうで

すが、肝臓も胃のすぐ近く、広い意味で消化

器ですのでご了承を。 

 Ｃ型肝炎は、不衛生な手術や輸血、注射、

入れ墨などで感染が広がりました。衛生観念

がしっかりした現在では新たな感染者はまず

ないものと思われます。Ｃ型肝炎は高率に慢

性肝炎、肝硬変ののち肝がんを発症する難

病です。わが国には１５０～２００万人のウイ

ルス陽性者がいます。今までは肝庇護剤とよ

ばれる薬や、インターフェロンの治療が中心

でした。完治が期待できるインターフェロンで

さえ、ウイルスの駆逐率は最も新しい治療法

でも70％あたりが限度といったところでした。

また、インターフェロンは発熱、倦怠感、血球

減少、間質性肺炎など副作用が大変多く、き

つい治療でした。それが、2014年ごろより、

飲み薬の新薬が開発され、使用できるように

なりました。治療成功率が高いうえ、副作用

が極めて少なく、夢のような新薬です。ＤＡＡｓ

（直接作動型抗ウイルス薬）と呼ばれ、最も新

しいものでは95％を超えるウイルス陰性化率

と言われています。年齢制限は基本的にはな

く、過去にインターフェロン治療が失敗した人

も使用することができます。 

 治療は大まかに12週間2種類の内服薬を

使用します。治療費は350～450万円と大変

高額ですが、県のウイルス肝炎助成制度が

ありますので限度額以上は負担なく行うこと

ができます。100％近い治癒率です 

ので、理論的には数年の間にほぼＣ型 

肝炎は撲滅できることになります。 

よって、助成制度も数年で打ち切られる 

可能性が高く、早めの対応をお勧めし 

ます。患者さんは早めに主治医や 

保健所などにご相談ください。 

 現在では性別に関係なく女性同士で贈り

合う「友チョコ」や男性から女性に贈る「逆

チョコ」、日頃頑張っている自分へのご褒美

として「自分チョコ、マイチョコ、ご褒美チョ

コ」、家族に贈る「ファミチョコ」など多様化し

ています。 

 欧米、台湾、ベトナムでは男性から女性へ

もしくは恋人同士や夫婦間で赤いバラの花

を贈ることが多いようです。韓国は日本の影

響が強いのか日本と同様ですが、毎月14日

には○○デーという恋愛に関するイベントが

あります。一方イスラム教では男女の公共

の場での愛情表現は固く禁じられている為、

イスラム圏の国ではバレンタインデーに反対

派の勢力が強く、サウジアラビアではバレン

タインデーにプレゼントやチョコを贈るのは

違法行為としています。様々な文化がある

のですね…。 

 幸せな気持ちで食べるチョコも食べ過ぎに

はご用心❤ 

                管理栄養士 笠原 由美 

 ２月と言えばバレンタインデー。日本の年間

チョコレート消費量の４分の１近くが２月に消費

されているというデータもあります。1936年、東

京で発行されていた英字新聞の広告に神戸の

洋菓子店モロゾフが「バレンタインデーにチョコ

レートを」と載せたのが日本のバレンタインデー

の始まりです。1958年には伊勢丹新宿本店でメ

リーチョコレートがバレンタインセールをしまし

た。1960年代になるとお菓子メーカーや百貨店

がバレンタインデーを積極的に売り出すように

なりましたが、バレンタイン＝チョコレートとは

なっておらず、贈り物のおまけとしてチョコレート

を添える程度でした。1970年代になって女子学

生の間でバレンタインデーの

チョコが急速に広まりました。

1980年代には義理チョコとい

う概念が登場し、恋愛感情を

伴わない男性にも贈るように

なりました。 
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22･･33月院内展示の御案内月院内展示の御案内  

スタッフコラム さつまいもフライドポテト 看護師 春日文代 

【材料】 

 さつまいも 1本 

 片栗粉 大さじ3 

 小麦粉  大さじ1  

 

 塩・こしょう 各少々 

【作り方】 

1.さつまいもは1㎝巾のステック状に切り、 

 水にさらしてザルに取り水気を切る。 

2.ビニール袋にさつまいも・塩・こしょうを 

 入れてよく振る。 

3.片栗粉・小麦粉を入れさらによく振る。 

 

4.強めの中火で揚げて出来上がり！ 

 ＊こしょうを青のりに変えてもＯＫ． 

      おやつにもなります。 
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