
いつまでも動ける体づくり フレイル・ロコモ予防
をひざ・腰・筋肉 丈夫に

こんな症状思い当たりませんか ?　　 　7 つの ロコチェック
□ 片脚立ちで靴下がはけない □ 15分くらい続けて歩けない

□ 家の中でつまずいたりすべったりする □ 横断歩道を青信号で渡りきれない

□ 家のやや重い仕事が困難	 	
（掃除機の使用、布団の上げ下げ等） □ 2kg 程度の買い物をして持ち帰るのが　	

困難（1リットルの牛乳パック2個程度）

□ 階段を上がるのに手すりが必要 	1つでも当てはまれば、ロコモの可能性があります	
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フレイル・ロコモ予防

CHECK!CHECK!

筋肉や骨は材料となる「栄養素」が不足すると強くなりません。
毎日の食事から必要な栄養素をとりましょう。

筋肉を強くする
◆	たんぱく質を過不足なくとる。
◆	1日 3回、バランスよく食事をする。

骨を強くする
◆		カルシウムの多く含まれる食品		
（牛乳・乳製品・海藻・大豆製品・緑黄色
野菜など）を積極的に食べる。

主食 主菜 副菜

しっかり食
べる！

あらみん体操（裏面参照）
　5分間で、ストレッチ、筋トレ、
バランス、全身運動ができる荒
川区オリジナルの体操です。	
（ホームページで動画をご紹介）

からだを動
かす！

	
フレイル (虚弱な状態 )とは

　加齢によって、筋力や心身の活力が低下した状
態のことで、３つの要素があります。また合せも
つこともあります。

　・独居や閉じこもりを背景にした「社会的フレイル」

　・	認知機能の低下やうつから起きる	 	
「精神的フレイル」

　・	筋力低下や誤嚥（ごえん）などが起きる	
「身体的フレイル」

（ロコモは、身体的フレイルの一部です）

指輪っかテスト

　利き足でない方の足のふくらはぎの最も太い部
分を、両手の親指と人差し指で囲みます。

フレイルの可能性 高低

囲めない ちょうど囲める 隙間ができる

要注意



 

 

  
 

１ スワイショウ ２ 足踏み＆ばんざい ３ ﾘｽﾞﾐｶﾙに腕振り ４ ヒールタッチ

    

５ サイドステップ ６ パンチ ７ ももあげ 2回 ８ つま先立ち 

    

９ 2種の片脚バランス 10 ランジ 2 回 11 英雄のポーズ 12 肩入れストレッチ

    

  14 ハムストリング 15 手首回し 2 種類 16 ｽﾜｲｼｮｳ 

     

5 分でできる 荒川どこでも みんなでころばん体操 

 

13 足を踏み出し体ねじり 

足
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 体操は左側から開始 

動
画
は
こ
ち
ら 

着地 
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【左右交互 4 回】 【2 回】 【左右交互 4 回】 【左右交互 4 回】 

【左右交互 4 回】 【左右交互 4 回】 【片側 2 回ずつ、左右交互 2 セット】 【左右 8 回ずつ】 

【A と B 各左右 1 回ずつ、2 セット】 

【左
右
1
回
ず
つ
4
拍 

休
憩
し
て
左
右
1
回
ず
つ
】

【片
足
続
け
て
2
回
ず
つ
、 

左
右
1
回
ず
つ
】

 

【左右交互 2 回ｾｯﾄ】 【左右交互 1 回ずつ】 【8 の字☛逆 8 の字（2 回）】 【内向き 2 回転】 

【合掌】

【外向き 2 回転】 

【左右交互 4 回】 

【左
右
交
互
2
セ
ッ
ト
】

 

 つま先アップ

B 


