
雨の日もお家でできる ロコモ予防体操  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

注意 治療中のけがや病気があるとき、体調に不安があるときは、まず医師

に相談してから始めるようにしてください。無理をせず、自分のペースで行

いましょう。また、食後１時間以上あけて運動しましょう。 

痛みを感じた場合は運動を中止し、医師に相談しましょう。 

ロコモとは ロコモティブシンドローム（運動器症候群）の略称で、骨、

関節、筋肉などの運動器が衰えて、介護が必要となる危険性が高い状態

のことです。筋力トレーニングやウォーキングなどの運動習慣をつける

ことで、予防することができます。 

ウォーミングアップの 

ストレッチと合わせて行うと 

効果的です！ 
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②  片足立ち 
効果  バランス能力と筋力がアップする  

①  スクワット 
効果  下半身の筋力がアップする  
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