
 

 

☆ロコモティブシンドロームについて 

◎ロコモって知ってますか？ 

ロコモ（ロコモティブシンドローム）とは、運動器（骨・関節・筋肉  

とそれを動かす神経）の障害のために、「立つ」「歩く」といった  機

能が低下している状態のことです。 

☆ロコモの原因 

・運動習慣のない生活  ・やせ過ぎと肥満  ・活動量の低下 

・スポーツのやりすぎや事故によるケガ  ・痛みやだるさの放置 

☆7つのロコチェック：こんな状態は要注意 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つくし野だより 2023年4・5月 

第3回 

シミックソリューションズ株式会社：HelCより 



 

 

☆ロコモ対策になる食生活と運動 

・メタボもやせ過ぎも要注意！ 

正しい食生活で運動器の健康を守りましょう。 

・「5大栄養素」を1日3回の食事から。 

バランスよく摂ることが大切です。 

・栄養バランスは、1週間の中でととのえても大丈夫。 

無理なくそろえるのが続けるコツです。 

・献立に変化をつけたり、大勢で食卓を囲んだり、 

楽しく食べる工夫をしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 
公益財団法人長寿科学振興財団：長寿ネットより 



 

 

ロコモを予防するために～食事編～ 

ロコモティブシンドロームと食事には深い関係があります。 

肥満や痩せすぎを防ぎ、運動器の骨・筋肉を強くするための食生活を

身につけましょう。 

◎炭水化物・脂質・たんぱく質・ビタミン・ミネラルの5大栄養素は運動

器の機能を保つために欠かせません。 

◎筋肉のためにたんぱく質のみを多く摂る、骨のためにカルシウムのみ

を多く摂るのではなく、バランス良く摂れるように心掛けましょう。 

◎「健康長寿・新ガイドライン」の食生活の目安では、色々な食材を 

まんべんなく食べる重要性が示されました。 

それが「さあにぎやか（に）いただく」です。 

 

 

 

 



 

 

つくし野病院 
編集者：勝尾信一、津波芽衣、岩田圭貴 

◎ロコモ予防には、体重１ｋｇ当たり１〜1.2ｇのタンパク質の摂取が 

推奨されています。※体重50㎏の人は50～60g/日 

◎肉や魚のような動物性タンパク質と、大豆や米のような 

植物性タンパク質をバランスよく組み合わせてとることが大切です。 

〈1日の食事例〉  ※(  )の中はタンパク質量の目安 

朝：卵1個50g（約6g）＋牛乳コップ1杯180ml（約6g） 

昼：鮭1切70g（約20g）+納豆1パック50g（約8g） 

夕：豚ロース50g（約30g）   →1日合計約70g摂取できます。 

 

★院長の交代について 

 令和5年４月１日より片山外大先生が院長に就任いたします。 

★外来体制の変更について 

 後沢先生(耳鼻科)の診察日が土曜午後から月曜午後に変わります。 

★病院からの一言コーナー    

当院のさらなる成長のため、リニューアル工事が4/9から始まります。 

ご迷惑をお掛けしますが、ご協力よろしくお願い致します。 


