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10月8日は「骨と関節の日」です。

「
ロ
コ
モ
」の

チ
ェッ
ク
は

　「
ロ
コ
モ
」が
恐
ろ
し
い
の
は
、メ
タ
ボ
と
異
な
り
、外
見
や
通
常
の
健
康

診
断
で
見
つ
か
ら
な
い
と
こ
ろ
。「
ロ
コ
モ
」を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
は

〝
要
介
護・寝
た
き
り
〞を
防
ぐ
た
め
の
道
標
に
な
り
ま
す
。「
自
分
は
ま
だ

大
丈
夫
！
」と
高
を
く
く
ら
ず
、ロ
コ
モ
対
策
は〝
今
す
ぐ
！
〞で
す
。自
分

に
合
っ
た
適
度
な
運
動
や
正
し
い
食
生
活
な
ど
、生
活
習
慣
を
見
直
し
て

「
ロ
コ
モ
」予
防
を
、今
か
ら
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。ま
た
、現
時
点
ま
た
は

将
来
的
に
ロ
コ
モ
に
な
る
可
能
性
を
調
べ
る「
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
」を
ご
紹
介

し
ま
す
の
で
一
度
調
べ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

　「
ロ
コ
モ
」に
つ
い
て
分
か
ら
な
い
、も
っ
と
知
り
た
い
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、

お
近
く
の
整
形
外
科
へ
。

東京都臨床整形外科医会ホームページ  http://www.tcoa.jp/
TEL.０３（5281）0171

2013年10月6日（日） 午前9時から午後4時まで東京都臨床
整形外科医会では
1日電話相談を
実施します。

日　　時

電話番号

「ロコモ」＝ロコモティブシンドローム……運動器症候群と呼ばれ、「立つ」「歩く」といった動作が困難になります。

ロコモの主な原因となる骨粗しょう症、変形性関節症、骨折のほか、
腰痛、ひざ痛、肩こりなど骨や関節、運動器にかかわる相談は何でも
気軽にお電話ください。

相談内容

20～29歳（片脚）　　20cm　　 30cm
30～39歳（片脚）　　30cm　　 40cm
40～49歳（片脚）　　40cm　　 40cm
50～59歳（片脚）　　40cm　　 40cm
60～69歳（片脚）　　40cm　　 40cm
70歳以上（両脚）　　10cm　　 10cm

年　齢
年代別の台の高さ目安［低い数値ほどよい］年代別２ステップ値［大きい値ほどよい］

男　性 女　性
20～29歳

70～79歳
60～69歳
50～59歳
40～49歳
30～39歳

1.64～1.73

1.42～1.52
1.53～1.58
1.56～1.61
1.54～1.62
1.61～1.68

1.56～1.68

1.36～1.48
1.45～1.52
1.48～1.55
1.49～1.57
1.51～1.58

年　齢 男　性 女　性

立ち上がりテスト
片脚もしくは両脚で自分の体重を
持ち上げることができるかをテスト
し、下肢筋力の強さを判定。1

２ステップテスト
歩幅を測定すると同時に下肢の
筋力・バランス能力・柔軟性などを
含めた歩行能力を総合的に評価。2

ロコモ25
25項目の質問に答えてロコモ度を
調べます。3 詳しくは

https：//locomo-joa.jp/

同
年
代
の
平
均
と
比
べ
、現
在
の
自
分
の
移
動
能
力
を
確
認
す
る
テ
ス
ト
で
す
。各
テ
ス
ト
の
結
果

が
同
年
代
の
平
均
に
達
し
て
い
な
い
場
合
、現
在
の
状
況
が
改
善
さ
れ
な
い
と
、将
来
ロ
コ
モ
に

な
る
可
能
性
が
高
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

３
つ
の
テ
ス
ト
の
結
果
、１
つ
で
も
年
代
相
応
の
平
均
に
達
し
て
い
な
い
場
合
、現
在
の
ま
ま
の

状
況
が
続
く
と
、将
来
ロ
コ
モ
に
な
る
可
能
性
が
高
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

※

医
師
の
指
示
の
も
と
で
テ
ス
ト
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト

要
介
護・寝
た
き
り
防
止
の
道
標

要
介
護・寝
た
き
り
防
止
の
道
標

み
ち　

し
る
べ

2歩幅（㎝）÷身長（㎝）=2ステップ値

立ちあがって
3秒間保持

反動をつけずに
立ち上がる

ひざは軽く曲げてもOK
最大二歩幅（2ステップの長さ）

開始 終了

身
長

1歩目

大股で 大股で

できるだけ大股で歩きます

2歩目


