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ながることですし健康増進が進めば、医療・

ロコモとは、身体運動に関わる骨・筋肉・関節・

健康寿命に関連する概念にロコモ(ロコモティ
ロコモ

ブシンドローム、運動器症候群)があります。＿

ロコモ対策運動(ロコトレ)には、ストレッチ，間

② 筋力が低下 ③ 骨や関節が弱体化＿＿＿
高くなるといえます。① バランス能力が低下

新たな指標として重視されつつあります。＿
介護関連の予算の抑制につながりますので

ありロコモが進行すると要介護になるリスクも
損なわれる状態です。主な症状は以下の３つで
神経など運動器の障害により、健康な生活を

ロコモ対策

ことが予防につながります。

適度な運動や正しい食生活により運動器症候
群に陥らないように、生活習慣を改善していく

取入れてみてはいかがでしょうか。＿＿＿＿_
なく続けられるものを毎日の生活習慣の中に
することが大切です。ご自身に合うもの、無理
すが、何よりも身体に負担を掛け過ぎず継続
接曲げ伸ばし，ウォーキング等さまざまありま

常生活を送れる期間のことで、厚労省による『令和５年度の『平均年齢・健康年齢推計値』は、下図

健康と寿命のギャップ

長寿者には認知症や寝たきりの方も含まれます。『健康寿命』とは、一生のうち健康で自立して日
日本は、平均寿命が世界でもトップクラスの長寿大国で、長寿＝健康とは限りません。残念ながら

の通り、男性９歳、女性11歳の開きがあります。健康な期間が長くなれば、本人にとって幸福につ
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