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ロコモティブ シンドローム

2007年に日本整形外科学会によって
新しく提唱された概念
骨、関節、筋肉など運動器の障害のために
移動機能の低下した状態

ロコモは、身体機能の低下に伴う健康寿命の短縮、
ねたきり、要介護状態の大きな要因のひとつ

略称は「ロコモ」
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65歳未満では80％以上が高齢と感じていない

自分が高齢者だと感じるのはいつか？

65歳は初老です
だから体力が落ちる前に運動することが大切です

内閣府調査 2014年度

65歳 75歳

自分が高齢だと思う人が過半数になるのは
75歳以上になってから

要するに体力の低下が自覚のきっかけ
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健康寿命とは、健康で日常生活を送れる期間のことで

平均寿命と健康寿命の差は 男性で約9年、女性で約12年
2018年 厚生労働省公表

平均寿命と健康寿命の差
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1日臥床で約2％の筋力低下が発生し、
1日分を回復するには1週間、1週間分を回復するには1ヵ月必要

がんロコモとは？

がんと併存
する運動器
疾患の進行

がんによる
運動器の
問題

がんの
治療による
運動器の
問題

「がん」が影響し移動機能が低下した状態・・・
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がん患者の運動器におこること①

がんによる
運動器の
問題

・骨転移（痛み・骨折・麻痺を生じる）
・骨や筋肉などに発生するがん

がんの脊椎転移による
下肢の麻痺 骨肉腫の人工関節

手術後
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がん治療に
よる

運動器の
問題

がん患者の運動器におこること②

1. 化学療法などによる安静臥床：身体機能の低下

2. 化学療法による副作用：末梢神経障害

3. 制吐剤として大量のステロイド、ホルモン療法
PS低下による活動量の減少：がん治療関連骨粗鬆症
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がんと併存

する運動器
疾患の進行

・骨粗鬆症
・変形性関節症
・腰部脊柱管狭窄症 等

がん患者の運動器におこること③
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生命予後別に見ると、
男性では、がんの予後は身体活動量最大群で改善、心疾患の予後は身体活動量最大群で顕著な改善が見られま
したが、脳血管疾患については、予後の改善は見られませんでした。
女性では、身体活動量最大群でのがんの予後は著明に改善し、心疾患と脳血管については、統計的有意性がな
いものの、予後改善傾向が見られました

国立がん研究センター がん対策研究所 予防関連プロジェクト

1日の身体活動と生命予後との関連

身体活動量が大きいほどがんの生命予後は改善する
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項目 立ち上がりテスト
下肢筋力

2ステップテスト
歩幅

ロコモ25
身体、生活の質問

ロコモ度1 片脚で40㎝の高さから
立ち上がれない

1.1以上1.3未満 7点以上

ロコモ度2 両脚で20㎝の高さから
立ち上がれない

0.9以上1.1未満 16点以上

ロコモ度3 両脚で30㎝の高さから
立ち上がれない

0.9未満 24点以上

ロコモ度を判定する臨床診断値

3項目中1項目でも満たせばロコモ度1.2.3に該当する 10



ロコモ25 身体、生活の質問
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ロコモ度を判定と対策

ロコモ度 判定 対策

1 移動機能の低下が
始まっている状態

筋力やバランス力が落ちてきているので、ロコトレをはじめと
する運動を習慣づける必要があります
また、十分なたんぱく質とカルシウムを含んだ
バランスの取れた食事を摂るように気をつけましょう

2 移動機能の低下が
進行している状態

自立した生活ができなくなるリスクが高くなっています
痛みを伴う場合は整形外科専門医の受診をお勧めします

3 移動機能の低下が進
行して社会参加に支
障をきたしている状態

自立した生活ができなくなるリスクが非常に高くなっており
何らかの運動器疾患の治療が必要になっている可能性が
ありますので、整形外科専門医による診療をお勧めします
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国立健康・栄養研究所 - 改訂版
『身体活動のメッツ（METs）表』より作図

身体活動のメッツ（METs）

メッツ（METs）は運動の強さの単位
身体活動の強さを、安静時の何倍に
相当するかで表す単位

エネルギー消費量＝体重×時間×メッツ
50Kgの人が30分歩行(3.5メッツ)すると
50Kgｘ0.5hｘ3.5METs＝87.5kcalと推定
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身体活動 運動

高齢者 2013の基準
強度を問わず、身体活動を
週10メッツ・時以上行う
2023の基準（改訂版）
歩行以上(3メッツ以上の強度)
１日40分以上、約6,000歩以上
週15メッツ・時以上行う

2013の基準
30分以上の運動を週2日以上行う

2023の基準（改訂版）
有酸素運動・筋力トレーニング・
バランス運動・柔軟運動など
多要素な運動を週３日以上

成人 2013年、2023年で変わらず
歩行以上(3メッツ以上の強度)
１日60分以上、約8,000歩以上
週23メッツ・時以上行う

2013年、2023年で変わらず
息が弾み汗をかく程度以上
(3メッツ以上の強度の)
運動を60分以上で週４日以上

身体活動・運動の推奨事項

厚生労働省. 健康日本21（第三次）
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ロコモーショントレーニング（ロコトレ）

主にバランス能力や筋力を鍛えますが、結果として筋肉だけでなく、
骨や関節、神経など加齢とともに弱くなっていく運動器を鍛えることを
目的としています

ウォーキングなどの有酸素運動とスクワットやダンベルなど筋肉に
抵抗をかけるレジスタンス運動の組合せが効果的です

Diabetologia 2014

日本整形外科学会
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まとめ

➢ がんロコモはがんによる運動器の問題、がん治療による

問題、がんの併存疾患の問題などを抱えており、個人の

状態に合わせた身体活動や運動が必要

➢ 運動器の障害が起きて移動機能が低下しないように日頃

からウォーキングなどの有酸素運動と、スクワットやダンベル

など筋肉に抵抗をかけるレジスタンス運動の組合せの運動

（ロコトレ）を心がけましょう 16
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