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す
る
全
国
１
０
０
０
０
人
調
査
結

果
か
ら「
ロ
コ
モ
年
齢
」を
設
定
し
、

ス
マ
ホ
で
自
分
の
ロ
コ
モ
年
齢
が

分
か
る
サ
イ
ト
を
開
設
し
ま
し
た
。

ぜ
ひ
一
度
ア
ク
セ
ス
し
て
、
こ
れ

ま
で
あ
ま
り
意
識
し
た
こ
と
が
な

い
で
あ
ろ
う
自
分
の「
足
腰
の
健
康

状
態
」を
知
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

日
本
整
形
外
科
学
会
や
日
本

老
年
医
学
会
が
中
心
と
な
っ
て
、

２
０
２
２
年
４
月
１
日
に
日
本
医

学
会
連
合
か
ら「
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ

モ
克
服
の
た
め
の
医
学
会
宣
言
」が

発
表
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
宣
言
の
解

説
で
は
人
生
１
０
０
年
時
代
に
お

け
る
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

ど
の
よ
う
な
医
療
対
策
を
す
べ
き

か
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、

生
活
習
慣
病
・
や
せ
へ
の
対
策
と

と
も
に
、
ロ
コ
モ
の
早
期
診
断
と

早
期
介
入
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
や
簡
便

な
方
法
と
し
て「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」、

ロ
コ
モ
年
齢
で
自
分
の「
足
腰
の
健

康
状
態
」を
知
り
、
健
康
で
自
立
し

た
長
生
き
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

問
合
せ　

介
護
福
祉
課
☎（
42
）８
４

　

３
８
・
（
43
）５
６
０
０

第 31 回埼葛人権を考えるつどい

　

国
連
人
口
基
金（
Ｕ
Ｎ
Ｆ
Ｐ
Ａ
）

が
発
表
し
た
２
０
２
２
年
版
の
世

界
人
口
白
書
で
は
、
日
本
が
男
女

と
も
に
平
均
寿
命
の
も
っ
と
も
長

い
国
で
女
性
88
歳
、
男
性
82
歳
と

な
っ
て
お
り
、「
人
生
１
０
０
年
時

代
」が
い
よ
い
よ
目
の
前
に
迫
っ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
健
康
で
自
立

し
た
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る

健
康
寿
命
は
男
性
72
歳
、
女
性
75

歳
と
い
ま
だ
平
均
寿
命
よ
り
か
な

り
短
い
こ
と
が
問
題
で
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
観
点
か
ら
、

２
０
０
７
年
に
日
本
整
形
外
科
学

会
は「
立
つ
」「
歩
く
」な
ど
の
動
き

を
支
え
る
運
動
器
の
衰
え
で
移
動

機
能
が
低
下
し
て
い
る
状
態
、「
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
以

下
、
ロ
コ
モ
）」を
提
唱
し
ま
し
た
。

ロ
コ
モ
か
ど
う
か
、
ま
た
そ
の
程

度
は
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト（
立
ち
上
が

り
テ
ス
ト
、
２
ス
テ
ッ
プ
テ
ス
ト
、

ロ
コ
モ
25
）で
判
定
で
き
ま
す
。
ロ

コ
モ
度
１
は
移
動
機
能
の
低
下
が

始
ま
っ
て
い
る
状
態
、
ロ
コ
モ
度

２
は
移
動
機
能
の
低
下
が
進
行
し

て
い
る
状
態
、
ロ
コ
モ
度
３
は
移

動
機
能
の
低
下
が
進
行
し
、
社
会

参
加
に
支
障
を
き
た
し
て
い
る
状

態
で
す（
表
１
）。
詳
し
く
は
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
で「
ロ
コ
モ
Ｏ
Ｎ
Ｌ
Ｉ

北葛北部医師会

浅
あ さ の

野　聡
さとし

 氏
東埼玉総合病院　埼玉脊椎脊髄病センター

ロコモティブシンドロームとフレイル、 サルコペニア
～ 人生 100 年時代における健康寿命を延ばすために

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ロコモティブシンドロームに注目しましょう！ ～

ロ
コ
モ
度

1 　片足で 40cm の高さ
　から立ち上がれない

大股 2歩の歩幅÷身長
　　＝ 1.1 以上 1.3 未満 7 点以上 16 点未満

2 　両足で 20cm の高さ
　から立ち上がれない

大股 2歩の歩幅÷身長
　　＝ 0.9 以上 1.1 未満 16 点以上 24 点未満

3 　両足で 30cm の高さ
　から立ち上がれない

大股 2歩の歩幅÷身長
　　＝ 0.9 未満 24 点以上

Ｎ
Ｅ（http://locomo-joa.jp

）」

を
検
索
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
な

ん
と
男
女
と
も
50
歳
代
で
は
約
半

数
が
す
で
に
ロ
コ
モ
度
１
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　

一
方
で
、
２
０
１
４
年
に
日
本
老

年
医
学
会
は
加
齢
や
疾
患
に
よ
っ

て
身
体
的
・
精
神
的
な
さ
ま
ざ
ま

な
機
能
が
徐
々
に
衰
え
、
心
身
の

ス
ト
レ
ス
に
脆
弱
に
な
っ
た
状
態
、

「
フ
レ
イ
ル
」を
提
唱
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
筋
肉
量
が
減
少
し
て
筋
力

低
下
や
身
体
機
能
低
下
を
き
た
し

た
状
態
を「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」と
言

い
ま
す
。
ロ
コ
モ
は
身
体
的
フ
レ

イ
ル
で
あ
り
、
フ
レ
イ
ル
に
含
ま

れ
る
と
い
う
考
え
が
以
前
は
あ
り

ま
し
た
。
し
か
し
、
近
年
の
研
究

結
果
か
ら
フ
レ
イ
ル
、
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
は
ほ
ぼ
す
べ
て
ロ
コ
モ
度
１

に
含
ま
れ
る
こ
と
が
解
明
さ
れ
ま

し
た
。
す
な
わ
ち
、
ロ
コ
モ
度
１

に
な
る
と
フ
レ
イ
ル
や
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
の
リ
ス
ク
が
出
て
く
る
の
で
、

ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
が
フ
レ
イ
ル
や

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
リ
ス
ク
診
断
、

予
防
対
策
に
有
用
で
す
。

　

日
本
整
形
外
科
学
会
の
外
郭
団

体
で
あ
る
ロ
コ
モ
チ
ャ
レ
ン
ジ
協

議
会
は
２
０
１
７
～
２
０
１
９
年

に
行
っ
た
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
に
関 　

幸
手
市
敬
老
会
が
中
止
と
な
っ
た
こ
と
に
伴
い
、
市
長
か
ら
の
祝
辞
を
掲
載
し
ま
す
。

問
合
せ　

介
護
福
祉
課
☎（
42
）８
４
３
８

敬
老
の
祝
辞

　

初
秋
の
季
節
と
は
い
え
暑
い
日
が
続
き
ま
す
が
、
皆
様

に
お
か
れ
ま
し
て
は
ま
す
ま
す
ご
健
勝
の
こ
と
と
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。

　

本
来
で
あ
れ
ば
、
敬
老
の
日
に
は
敬
老
会
を
開
催
し
、

皆
様
の
長
寿
を
寿
ぐ
と
共
に
日
々
の
感
謝
を
直
接
お
伝
え

し
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
依
然
と
し
て
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
は
猛
威
を
振
る
っ
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
変
異
種

の
感
染
拡
大
も
全
国
的
に
広
が
っ
て
い
る
昨
今
の
状
況
下

に
お
き
ま
し
て
は
、
敬
老
会
参
加
者
及
び
そ
の
ご
家
族
の

健
康
と
安
全
を
最
優
先
し
た
場
合
、
開
催
を
中
止
せ
ざ
る

を
得
な
い
も
の
と
判
断
い
た
し
ま
し
た
。
開
催
を
楽
し
み

に
し
て
お
ら
れ
た
皆
様
に
は
残
念
な
お
知
ら
せ
に
な
り
ま

す
が
、
御
理
解
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
。

　

つ
き
ま
し
て
は
、
高
齢
者
の
皆
様
へ
の
敬
老
の
祝
辞
を

本
紙
に
て
お
伝
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

皆
様
方
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
長
年
に
わ
た
り
、
ご
家

族
や
本
市
の
た
め
ご
尽
力
い
た
だ
き
ま
し
た
こ
と
深
く
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

今
、
私
た
ち
が
笑
顔
の
溢
れ
る
暮
ら
し
が
で
き
る
の
は
、

皆
様
方
よ
り「
幸
」
せ
の「
手
」
ほ
ど
き
を
賜
っ
た
か
ら
で

す
。 

　

皆
様
が
益
々
の
長
寿
を
重
ね
ら
れ
、
末
永
く
健
康
で
お

過
ご
し
い
た
だ
く
こ
と
を
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

９
月
吉
日　
　

幸
手
市
長

　埼葛人権を考えるつどいは、人権の 21 世紀といわれる中で、埼葛 12 市町の地域における人権問題に取
り組むさまざまな団体が主体となり、行政とともに同和問題（部落差別）をはじめとしたあらゆる人権問題
の早期解決に向けて、地域間の交流を通じて、地域住民の人権意識の高揚と正しい理解を図ることを目的
に開催されます。この事業は「人権尊重社会をめざす県民運動」事業として実施するものです。
　今年も、埼葛 12 市町の全児童・生徒が参加し、人権に思いを寄せたメッセージを形にした「10 万人メッ
セージ」や「10 万羽の折鶴」を会場内に展示します。平成 23 年度から毎年作成している「10 万羽の折鶴」は、
今年度で 1,245,379 羽になります。
　みなさんのご来場をお待ちしております。

日時　10 月 6 日（木）午前 9時～午後 4時　※午前 8時 30 分から受付け。
場所　久喜総合文化会館（久喜市下早見 140）
内容　歓迎行事／幼稚園児による太鼓
　　　大ホール／くき親善大使久喜北陽高校チア部によるダンス演技、市民団体による音楽演奏、ハンド
　　　　　　　　ベル演奏、ジャズ音楽演奏、ハープ＆オカリナ＆ピアノ演奏、ハーモニカ演奏、中学生　　　
　　　　　　　　による吹奏楽・マーチング
　　　いちょうステージ／市民団体による体操、ハーモニカ＆ピアノ演奏、マンドリン＆チェロ二重奏、
　　　　　　　　　　　　高校生によるちんどんパフォーマンス
　　　展示など／福祉施設、特別支援学校、埼葛 12 市町の人権に関する展示、高校生の書道作品、ロー
　　　　　　　　ドトレインの運行
　　　販売／福祉施設などの物品販売
主催　人権啓発推進埼葛実行委員会

問合せ　人権推進課☎（43)1111　内線 162
　　　　社会教育課☎（43)1111　内線 642

～出会い ふれあい 思いやり～

▶ひざを軽く
曲げてもＯＫ

反動を
つけずに
立ち上がる

立ち上がって
3秒間保持

ロ
コ
モ
度
の
判
定
方
法（
表
１
）

▶ ▶

開始 終了

1歩目 2歩目

できるだけ大股で歩きます

身
長

大股で 大股で

最大2歩幅（2ステップの長さ）

2 ステップテスト 質問票（ロコモ 25）

Ｑ．普段の生活で体を動かすの
　はどの程度つらいと感じるか
Ｑ．休まずどれくらい歩きづつ
　けることができるか
など 25 の質問
（100 点満点で採点）

※
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
や
、
ロ
コ
ト
レ

　

に
関
す
る
お
問
い
合
わ
せ
は
介
護

　

福
祉
課
へ
。

立ち上がりテスト


