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認
知
度
は
ま
だ
ま
だ
一
七
％
ほ
ど
。
今
後

十
年
で
八
〇
％
ま
で
引
き
上
げ
て
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
同
じ
く
ら
い

浸
透
し
、
人
々
の
意
識
も
変
わ
っ
て
ほ
し

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

│
│
メ
タ
ボ
は
ウ
エ
ス
ト
の
周
囲
径
や
血

圧
、
血
糖
値
な
ど
を
総
合
し
て
診
断
基
準

と
し
て
い
ま
す
が
、
ロ
コ
モ
の
場
合
は
ど

の
よ
う
な
診
断
基
準
が
あ
る
ん
で
す
か
。

簡
単
な
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
が
あ
り
ま
す

の
で
（
上
図
参
照
）、
ご
自
身
の
体
の
状
況

を
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
段
差
の
上

り
下
り
や
継
続
し
て
歩
き
続
け
る
こ
と
が

で
き
る
か
ど
う
か
、
重
い
も
の
を
運
ぶ
動

作
が
ど
れ
ほ
ど
で
き
る
か
な
ど
の
項
目
か

ら
判
断
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

少
し
で
も
不
安
だ
と
思
っ
た
ら
、
お
近
く

の
整
形
外
科
に
相
談
し
て
み
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

│
│
も
と
も
と
、
人
間
、
歳
を
重
ね
れ
ば

足
腰
が
弱
く
な
る
こ
と
は
知
ら
れ
て
い
ま

し
た
。

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
と
は
「
機
関
車
」
と
い

う
意
味
の
ほ
か
「
運
動
の
」
と
い
う
意
味

も
あ
り
、
能
動
的
な
意
味
を
持
つ
言
葉
と

い
え
ま
す
。
運
動
器
は
、
人
の
健
康
を
支

え
る
う
え
で
の
根
幹
、
土
台
の
よ
う
な
も

の
で
す
。
年
齢
を
重
ね
る
こ
と
に
否
定
的

な
ニ
ュ
ア
ン
ス
を
持
ち
込
ま
な
い
よ
う
に
、

こ
の
言
葉
が
選
ば
れ
ま
し
た
。

ま
だ
呼
び
始
め
て
七
年
ほ
ど
な
の
で
、

と
も
に
腰
が
曲
が
り
、
膝
に
痛
み
を
生
じ

る
こ
と
を
変
形
性
腰
椎
症
や
変
形
性
膝
関

節
症
な
ど
と
呼
び
ま
す
が
、
こ
れ
ら
に
加

え
て
、
骨
が
も
ろ
く
な
り
骨
折
し
や
す
く

な
る
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
、
体
を
動
か
す

運
動
器
の
障
害
に
よ
っ
て
、
す
で
に
要
介

護
に
な
っ
て
い
る
か
、
要
介
護
の
リ
ス
ク

の
高
い
状
態
の
こ
と
を
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）」
と
日

本
整
形
外
科
学
会
で
呼
ぶ
よ
う
に
な
り
ま

危
険
は
メ
タ
ボ
だ
け
じ
ゃ
な
い

│
│
最
近
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
（
以
下
、
ロ
コ
モ
）」
と
い
う
言
葉
を
耳

に
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
そ
も
そ

も
ど
う
い
う
意
味
な
ん
で
し
ょ
う
か
。

骨
や
筋
肉
、
関
節
、
腱
な
ど
体
の
動
き

を
司
る
器
官
や
組
織
の
総
称
を
「
運
動

器
」
と
医
学
用
語
で
呼
び
ま
す
。
加
齢
と

●さとう・まさと　1964年東京都生ま
れ。防衛医科大学校医学科卒業後、自衛
隊横須賀病院整形外科医官に。94年トリ
プラー陸軍病院研修、2001年防衛医科
大学校医学教育部医学研究科修了、03年
に東海大学医学部外科学系整形外科学講
師に就任。07年准教授、13年より現職。

佐藤正人
東海大学教授

「
介
護
を
受
け
た
り
、寝
た
き
り
に
な
ら
ず
に
日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
」を

〝
健
康
寿
命
〞と
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
名
づ
け
て
か
ら
は
や
十
数
年
。

こ
の
期
間
を
延
ば
す
カ
ギ
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る「
ロ
コ
モ
」こ
と

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
佐
藤
正
人
教
授
に
聞
い
た
。

ま
ず
は
体
の
状
態
を
知
り
、次
に
予
防

健
康
の
カ
ギ
は
ロ
コ
モ
の
予
防

こんな症状、思い当たりませんか？
当てはまる項目にチェックを入れてください

□２kg程度の買い物を
して持ち帰るのが困難
である（１リットルの
牛乳パック２個程度）

□15分くらい続けて歩
くことができない

□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
難である（掃除機の使
用、布団の上げ下ろし
など）

□片脚立ちで靴下がはけ
ない

□家の中でつまずいたり
滑ったりする

□階段を上がるのに手す
りが必要である

注意：無理に試して、転ん
だりしないように注意して
ください。また、腰や関節
の痛み、筋力の衰え、ふら
つきといった症状が最近悪
化してきている場合などは、
まず医師の診察を受けてく
ださい
※日本整形外科学会とロコ
モ チャレンジ！ 推進協議
会による「ロコモパンフレ
ット2014年度」に掲載され
ている「７つのロコチェッ
ク」をもとに編集部で作成

７つの
ロコチェック

１つでも当てはまればロ
コモの心配があります


