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要支援・要介護 
その前に！ 
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（標榜：整形外科、外科、リハビリテ―ション科） 



平均寿命と健康寿命 

健康寿命とは 

健康で日常的に「介護を必要としない」で、
自立した生活ができる」生存期間のこと 



人間は「動物」 

• 動くことで生命の維持機能が 

      正常を保つようにできている 
        心臓・肺の機能 

        脳・神経 

        バランス機能 

         骨・筋 
        代謝（血糖・コレステロール）etc 

 



ロコモティブシンドローム 
（運動器の障害）は！ 

「メタボ（内臓の病気）」や「認知症」 
と並んで、あるいは合併して 

 

  「寝たきり」や「要介護」の 

    主要な原因です！ 



ロコモーティブシンドロームとは？ 
運動器の障害によって、要介護になる 

 リスクの高い状態になること。 

 

 

 

 運動器の障害とは？（ロコモの原因） 

  

変性・外傷・疼痛に伴う運動器自体の疾患 
           変形性関節症、骨粗鬆症、変形性脊椎症、関節リウマチeｔｃ 

 

加齢による運動器機能不全（運動機能低下） 
           筋力低下、持久力低下、反応時間延長、バランス能低下 

 



負の連鎖 加齢 

運動不足 

疾患  

   メタボ 

  ロコモ 

   認知症etc 
 

運動意欲減退 
屋内不動傾向 
外出頻度減少 

可動域制限 
身体機能低下  
   心・肺 
   代謝 
   神経・脳 
   バランス能 
   筋力低下 

易転倒性・骨折 
疼痛・麻痺・痙性 
持久力低下 
反応時間延長 
運動速度低下 
巧緻性低下 

移動能力低下 
閉じこもり 
基礎疾患悪化 

日常生活動作能力 
     低下 
  社会参加制限 

   要介護 
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要介護 



いつまでも動いていられる体を保つ 

心がけ三ヶ条 

1、腰は軽く！ 
   立ったり座ったりも、立派な運動です！できるだけコマめに！ 

 

2、動きやすい環境を作って、もっと動こう！ 
   イスとベッドの生活の切り替えは早めに！ 

 

3、どんな運動でも、続けることが一番！ 
   運動の量や強さより、続けることが一番！ 

 



介護の中でのロコモ予防 

• 支援・介護現場での本人の状況の把握 

• 筋力の衰えからくる転倒などの危険性を 

 回避しながら、 

• どういった姿勢で、どういった運動なら 

 その人に可能か？ 

• 選んだ運動をやる意欲をどうしたら 

 高められるか？ 
要支援を要介護に進ませないために 

個々にあった運動処方！ 



健康寿命が 

幸福寿命の 
必要条件である！！ 

 
ご清聴ありがとうございました。 

           くまべ整形外科 隈部泰男 


