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あなたのお住まいの地区を担当する地域ケアプラザについては、
区役所にお問い合わせください。
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身近な地域で仲間と一緒に健康づくり・介護予防に取り組む「元気づくりステーション※」など地域の活動に
積極的に参加しましょう。例えば、元気づくりステーションでは、ロコモ予防体操（ハマトレ・健康体操）、
ポールウォーキングなど様 な々活動や参加者の交流を図っています。
※高齢者が主体的・継続的に健康づくり・介護予防に取り組むグループ活動です。

運動の継続やバランスのとれた食事を摂ることでロコモやフレイル、認知症の予防に
効果があります。健康づくり・介護予防に関する講座や教室などで学びましょう。

2017年日本老年学的評価研究によると、「家
族や友人と一緒に運動する人は、1人で運動
する人より、自分で感じる健康度が高く、ひい
ては死亡リスクが低減する（つまり長生きでき
る）可能性がある。」との結果がでました。
仲間と一緒に行うことで、健康づくり・介護
予防の効果がより期待できると共に、地域や
人とのつながり作りにもなります。元気づくり
ステーションなどの地域グループ活動に積極
的に参加しましょう。　

「 」

〒

一つでも当てはまれば運動器が衰えているサイン。ロコモの心配があります。詳しくは中面をご覧ください。
ただし、腰や関節の痛みがある場合は医師の診察を受けてから行いましょう。

ロコモとは、「ロコモティブシンドローム」の略称です。
加齢に伴う筋力低下や骨・関節の疾患などの運動器の
障害が起こり、「立つ、座る、歩く 」などの
移動能力が低下する状態のことをいいます。

ロコチェックは、ロコモーションチェックの略です。運動器や介護予防に
関する研究の進歩にあわせて、今後、項目が変更されることがあります。
　

出典：ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイト 「ロコモチャレンジ！」より

［令和6年8月発行］

お問い合わせ

※「GoGo健康!」は横浜市の介護予防の取組の愛称です。
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２次元コードは
こちら※その他のトレーニングはパンフレット（区役所・地域ケア

プラザなどで配布）や横浜市ホームページより下記の検索
で見ることができます。

横浜市　ハマトレ

※令和4年度横浜市高齢者実態調査

健康寿命って何？
平均寿命は、「生まれてから亡くなるまでの期間」で
あり、健康寿命とは、その内「健康上の問題で日常生
活が制限されることなく生活できる期間」です。健康
寿命は、いきいきと暮らし、積極的に人生を歩むために
欠かせない要素です。

詳しくは
次のページ

※厚生労働省研究班「健康寿命算定プログラム」を用いて横浜市が算出
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「運動」「口腔」「栄養」

ロコモ予防には、口腔機能の維持も欠かすことができません。歯の本数が減ると、食いしばる
力が出にくくなります。また、平衡感覚を保つことにも深く関係しているとの報告もあります。
さらに、口腔の機能が低下することで唾液が出にくくなり、口腔内が不衛生になります。その
結果、歯周病や誤嚥性肺炎につながることもあります。口の中の手入れを丁寧に行い、義歯の
不具合や歯周病を放置せず、定期的にかかりつけ歯科医のチェックを受けましょう。

お口の働きを保つ口腔

骨を丈夫にするためには、カルシウムやビタミンD・Kが含まれる乳製品や海藻を十分とりましょう。筋肉をつくる
には肉・魚・卵・大豆製品などタンパク質を多く含む食品をとることが大切です。また、タンパク質はビタミン
を多く含む食品と組み合わせることで、体内で効率よく働きます。

「筋肉」と「骨」を強くする食事栄養

　　　    の認定理由、上位５位のうち、
４つはロコモティブシンドローム
要支援

〈要支援になった要因〉
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「運動」「口腔」「栄養」でロコモ予防！




