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※１つでも当てはまれば、ロコモの心配があります

７つのロコチェック1)

家のやや重い
仕事が困難

疲れやすい、肩がこる、ころび
やすい、などの子どもが増え、
「子どもロコモ」も問題になって
います。

ロコトレで
STOP要介護！

「子どもロコモ」6)にも
要注意！

一般社団法人日本臨床整形外科学会 理事長　長谷川 利雄 先生監修

腰やひざ、肩など運動器に痛みや違和感があるときは、
まずは整形外科医にご相談ください。

外用製剤の有効性・安全性・品質を高め人々の健康とQOLの向上に貢献します。 湿布薬（鎮痛消炎貼付剤）は患部のはれや炎症を鎮め、痛みをやわらげるお薬です。
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ロコモティブシンドロームの略で、運動器の障害により
移動機能の低下をきたした状態（要介護のリスク）

ロコモと身体的フレイルとの関係3)

ロコモはフレイルに含まれますが、実はフレイルになった
人の多くで最初にロコモが見られました。4,5)

目安：深呼吸するペースで
５～６回を１セットとし、
１日３回

目安：2-3秒かけて
ゆっくり５～６回を
１セットとし、１日３回

5センチ程度上げる5センチ程度上げる5センチ程度上げる5センチ程度上げる

フレイルとは
加齢に伴い心身が衰え、生理的予備能が
低下し、要介護の前段階に至った状態

ロコモ度テスト2)

簡単な３つのテストで、
ロコモか、どうか、
がわかります
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（ロコモーショントレーニング）ロコトレ

外用製剤協議会
「ロコモー最近の話題―」

※この図の面積など詳細については、日本医学会連合の「領域横断的なフレイル・ロコモ
対策の推進に向けたWG」で検討が進めれており、今後改変される可能性があります。

＊移動機能が低下し、社会参加に支障あり

運動器が原因の
身体的フレイル≒ロコモ度3＊

当協議会は、貼付剤、塗布剤の関連企業で構成されています


