
【 元気な足腰を維持するためのロコモ度テストと 
ロコモーショントレーニングのご紹介 】 

                                       
  高齢化社会を迎えている日本では、平均寿命は 80 歳以上に達し、運動器の障害によって、
日常生活に支援や介護が必要となる方が増加しています。平成 25 年の介護が必要となった主
な原因のうち、「高齢による衰弱」、「骨折・転倒」、「関節疾患」を運動器の障害として、
一つにまとめると全体の約 36％となります。 

そのため、ロコモティブシンドローム（運動器の障害のために移動機能の低下をきたした状
態、以下「ロコモ」という。）を予防するための運動習慣が推奨されています。 
 まずは、ご自身の骨や筋肉、関節などの運動器が衰えていないかを７つの項目でチェックでき
る「ロコチェック」という簡易テストで状態を確認して下さい。 

  チェック項目は以下の７つです。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

７つの項目はすべて、骨や関節、筋肉などの運動器が衰えているサインです。１つでも当ては
まれば「ロコモ」の心配があります。 
  １つでも当てはまる方は、ご自身の骨や筋肉、関節などの運動器がどの程度衰えているのか、
次の３つのロコモ度テストで確認して下さい。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※片脚で立ち上がることができれば、立ち上がりテストではロコモに該当しません。 



３．結果判定 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テストの結果はいかがでしたか？ 
  現 在 の 移 動 機 能 の 状 態 か ら ロ コ モ テ ィ ブ シ ン ド ロ ー ム の 段 階 を 、 各 テ ス ト の 結

果 を も と に 判 定 し ま す 。  

各 テ ス ト の 結 果 が ロ コ モ 度 １ 、 ロ コ モ 度 ２ 、 ロ コ モ 度 ３ の ど の 段 階 に 該 当 す る か

を 調 べ ま す 。 該 当 し た ロ コ モ 度 の う ち 、 最 も 移 動 機 能 低 下 が 進 行 し て い る 段 階 を

判 定 結 果 と し ま す 。  

 ど の 段 階 に も 該 当 し な い 方 は ロ コ モ で は あ り ま せ ん 。  

 

 定 期 的 に ロ コ モ 度 テ ス ト を 行 い 、 移 動 機 能 の 状 態 を チ ェ ッ ク し ま し ょ う 。  



ロコモに該当した方は、該当する項目がゼロとなるように、ロコモーショントレーニング
（ロコトレ）を行いましょう。 

但し、膝・腰などの関節の痛みや、筋力の低下、立ち上がる時や歩く時にふらつくなどの
症状がひどくなってきている場合は、整形外科を受診するようにしましょう。 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
※出典元：公益社団法人 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  

ロコモオンライン」より転載。 
     （参照 URL） https://locomo-joa.jp/


