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運動器は器官(ロコ器官) 

 消化器 
 循環器 
 内分泌 
 呼吸器 
 運動器 



運動器とは 
 



 
ロコチェック 
（一つでも該当すればロコモの疑い） 
 

医師のチェック・診断 

問題なし ロコモ 

ロコトレ 
ホームエクササイズ指導 
定期的チェック 

運動器不安定症(MADS) 
専門スタッフ指導リハ 



診断方法 
 下記の疾患の既往があるかまたは罹患している者で、日常生活

自律度あるいは運動機能が以下に示す評価基準１または２に該
当する者 
 運動機能低下をきたす疾患 

○ 脊椎圧迫骨折および各種脊柱変形（亀背、高度腰椎後彎・
側弯など） 

○ 下肢骨折（大腿骨頚部骨折など） 
○ 骨粗鬆症 
○ 変形性関節症（股関節、膝関節など） 
○ 腰部脊柱管狭窄症 
○ 脊髄障害（頚部脊髄症、脊髄損傷など） 
○ 神経・筋疾患 
○ 関節リウマチおよび各種関節炎 
○ 下肢切断 
○ 長期臥床後の運動器廃用 
○ 高頻度転倒者 





運動器不安定症(MADS)とは？ 

運動器不安定症の定義 
   高齢化により、バランス能力

および移動歩行能力の低下が生じ、
閉じこもり、転倒リスクが高まっ
た状態 



ロコチェック 
とリハビリ 



評価基準 

 １.日常生活自立度判定基準ランクＪまたはA
（要支援+要介護１，２） 

 ２.運動機能評価１）または２） 
１） バランス能力：開眼片脚起立時間    

15秒未満 
２） 移動歩行能力：３ｍ Timed up and go 

test 11秒以上 



開眼片脚起立時間の測定 
 片足を床から５セン

チあげる。 
 運動器不安定症では、 

1５秒未満 

 転倒予防の基準値 
 65～69歳では、40秒 

 70～74歳では、30秒 

 75～80歳では、20秒 

 80～84歳では、10秒 

 

 



開眼・片足立ち訓練 
 

ロコモとそのリハビリ－１ 

開眼（両眼を開ける） 
左右の足挙上を1分間ずつ、
3回繰り返す 
片足立ちは、両足立ちと比
較して、2.75倍の負荷がか
かる 
この片足立ち反復訓練メ
ニューは、約53分間の歩行
運動量に相当する。 
 
 
 



ロコモとそのリハビリ－２ 
椅子に腰掛けて行う体操 
●安定した椅子に腰掛け、足を浮かせて膝を伸ばして前に出す 
●そのまま４～8秒間数えてゆっくり下ろす。 
●これを２～４セット、両足共に行う。 
 
 



ロコモとそのリハビリ－３ 
タオルギャザー バランスボード 



ロコモとそのリハビリ－４ 
股関節の体操 
●足幅を腰幅より広めにとり、股関節・膝・足首の関節を連動して動かす。 
●無理しない範囲で４～８回繰り返す。 
 



ロコモとそのリハビリ－５ 
骨力トレーニング 
●両膝を曲げ、片足を持ち上げ、その足の裏で床を踏む。 
●ゆっくりと交互に6～８回、バランスを鳥ながら無理ない範囲で繰り返す。 
 



まとめ 

 運動器を鍛えよう 
 そのために、こまめに体を動かそう 
 車いす駆動、杖歩行、椅子座位での体操、

何でも結構です 
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