
兵
庫
県
医
師
会
の「
み
ん
な
の
医
療
社
会
学
」 

第
九
十
二
回

─
ロ
コ
モ
キ
ャ
ラ
バ
ン
と
は
何
で

す
か
。

西
川　
N
P
O
法
人
全
国
ス
ト
ッ

プ・ザ
・ロ
コ
モ
協
議
会（
S
L
O
C
）

が
主
催
し
、ロ
コ
モ
に
つ
い
て
知
っ
て
い

た
だ
き
そ
の
予
防
法
な
ど
に
つ
い
て

学
ん
で
い
た
だ
く
た
め
に
全
国
を
回

る
活
動
で
す
。一
方
毎
年
兵
庫
県

整
形
外
科
医
会
で
は
10
月
8
日
の

骨
と
関
節
の
日
の
前
後
に
市
民
公

開
講
座
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
が
、

2
0
1
8
年
は
S
L
O
C
と
共
催

す
る
と
い
う
形
で「
ロ
コ
モ
キ
ャ
ラ
バ
ン

in
神
戸
」を
開
催
し
ま
し
た
。「
ロ
コ

モ
と
認
知
症
」を
テ
ー
マ
に
10
月
14

日
に
神
戸
の
兵
庫
県
医
師
会
館
に

て
開
催
し
、宮
田
医
院
院
長
の
宮
田

重
樹
先
生
と
東
京
医
科
歯
科
大
学

脳
統
合
研
究
機
能
セ
ン
タ
ー
特
任

教
授
の
朝
田
隆
先
生
を
講
師
と
し

て
招
聘
し
ま
し
た
。

─
そ
も
そ
も
ロ
コ
モ
と
は
ど
の
よ

う
な
も
の
で
す
か
。

西
川　
ロ
コ
モ
と
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
の
略
称
で
す
。ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
運
動
器
症
候
群

と
も
い
い
、骨
や
関
節
や
筋
肉
な
ど

の
運
動
器
の
機
能
が
衰
え
る
こ
と
に

よ
り
日
常
生
活
で
の
自
立
度
が
低

下
し
、介
護
が
必
要
に
な
っ
た
り
寝

た
き
り
に
な
っ
た
り
す
る
可
能
性
の

高
い
状
態
の
こ
と
で
す
。老
化
と
大

き
く
関
係
し
、バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低

下
、筋
力
の
低
下
、骨
や
関
節
の
病

気
が
主
な
原
因
で
す
。

─
宮
田
先
生
の
講
演
は
ど
の
よ
う

な
内
容
で
し
た
か
。

西
川　
ロ
コ
モ
か
ら
寝
た
き
り
へ
進

む
過
程
で
は
運
動
不
足
だ
け
で
な

く
、骨
が
折
れ
や
す
く
な
る
骨
粗

し
ょ
う
症
や
歩
く
と
足
腰
が
痛
む

脊
柱
管
狭
窄
症
な
ど
の
運
動
器
疾

患
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。要

支
援
に
な
る
要
因
は「
転
倒
・
骨
折
」

「
関
節
疾
患
」を
合
わ
せ
る
と
32
・

4
%
に
も
の
ぼ
り
、運
動
器
に
基
づ

く
原
因
が
大
き
い
と
の
こ
と
で
し
た
。

寝
た
き
り
に
な
っ
て
か
ら
で
は
手
遅

れ
な
の
で
ロ
コ
モ
を
予
防
す
る
こ
と

が
重
要
で
あ
り
、そ
の
た
め
に
は
ロ
コ

モ
を
予
防
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ「
ロ
コ

ト
レ
」が
効
果
的
と
の
こ
と
で
す
。そ

れ
に
よ
り「
ロ
コ
モ
3
原
則
」、つ
ま
り

「
転
ば
な
い
」「
転
ん
で
も
折
れ
な

い
」「
折
れ
て
も
ま
た
歩
け
る
」体
を

つ
く
り
、い
つ
ま
で
も
自
分
の
足
で
歩

く
た
め
に
お
そ
れ
ず
に
運
動
す
る
こ

と
が
重
要
と
い
う
お
話
で
し
た
。

─
ロ
コ
ト
レ
と
は
ど
の
よ
う
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
か
。

西
川　
ロ
コ
ト
レ
は
日
本
整
形
外
科

学
会
が
ロ
コ
モ
を
予
防
す
る
た
め
に

科
学
的
な
根
拠
に
基
づ
い
て
開
発

し
た
も
の
で
、基
本
の
運
動
は
片
脚

立
ち
と
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
す
。片
脚
立
ち

は
床
に
つ
か
な
い
程
度
に
片
脚
を
上

げ
る
も
の
で
、バ
ラ
ン
ス
能
力
を
養
い

ま
す
。ス
ク
ワ
ッ
ト
は
い
す
に
座
る
よ

う
に
お
尻
を
下
げ
る
運
動
で
、下
肢

の
筋
力
を
鍛
え
ま
す
。詳
し
い
や
り

方
は
図
1
の
通
り
で
す
が
、い
ず
れ

も
1
日
3
回
ず
つ
毎
日
繰
り
返
す

こ
と
が
重
要
で
、食
事
の
後
な
ど
に

習
慣
づ
け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。な
お
、ロ
コ
ト
レ
は
筋
力
や
瞬

発
力
に
関
係
す
る
無
酸
素
運
動
の

要
素
が
大
き
い
で
す
が
、認
知
症
予

防
に
は
持
久
力
を
つ
け
る
有
酸
素

運
動
が
有
効
で
す
の
で
、ロ
コ
ト
レ
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を
組
み
合
わ
せ

る
の
が
理
想
的
で
す
。筋
力
低
下
は

50
代
か
ら
進
み
ま
す
の
で
、40
代
の

方
も
早
い
う
ち
か
ら
積
極
的
に
体

を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

第
11
回
ロ
コ
モ
キ
ャ
ラ
バ
ン
in
神
戸
に
つ
い
て

～
ロ
コ
モ
と
認
知
症

兵庫県整形外科医会理事
西川整形外科リハビリクリニック院長

西川 哲夫 先生

図1）ロコトレ（ロコモーショントレーニング）

■片脚立ち
脚を上げた方の手で、壁や机を使い、体を支えてください。脚は5センチ程度
上げるだけです。バランス力、足腰の筋力だけでなく、軸脚の大腿骨の骨密度
も増やすことが医学的に証明されています。左右1分間ずつ、1日3回行います。

■スクワット
洋式便座に腰を落とす感じで、上半身を前傾させながらゆっくり座ります。膝が
つま先より前に出ないことが大切です。難しければ危険を避けるためイスに座り、
机に両手をついて立ち座りをくり返すだけでも構いません。深呼吸するペースで5
～ 6回、1日3回行います。

 スクワット

片脚立ち
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─
朝
田
先
生
の
講
演
は
ど
の
よ
う

な
内
容
で
し
た
か
。

西
川　
ロ
コ
モ
と
認
知
症
の
関
係
に

つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。高

齢
に
な
っ
て
発
症
す
る
認
知
症
は

遺
伝
の
影
響
が
少
な
い
一
方
で
、生

活
要
因
が
大
半
で
あ
る
た
め
予
防

効
果
が
期
待
で
き
、そ
の
た
め
に
は

運
動
が
一
番
良
い
方
法
と
い
う
こ
と

で
す
。し
か
し
、運
動
は
軽
度
認
知

障
害
で
こ
そ
効
果
的
で
あ
り
、認
知

症
が
進
行
し
て
か
ら
で
は
手
遅
れ
に

な
っ
て
し
ま
う
の
で
、運
動
す
る
の
は

億
劫
で
も
早
足
で
の
犬
の
散
歩
、近

所
の
ゴ
ミ
拾
い
な
ど
手
軽
な
と
こ
ろ

か
ら
は
じ
め
る
こ
と
を
す
す
め
て
い

ま
し
た
。ロ
コ
モ
に
な
っ
て
し
ま
う
と

足
腰
の
痛
み
か
ら
出
歩
く
こ
と
が
な

く
な
る
こ
と
か
ら
、ロ
コ
モ
に
な
る
と

認
知
症
に
な
る
危
険
性
が
4
倍
以

上
に
高
ま
る
と
い
わ
れ
て
い
る
そ
う

で
す
。ま
た
、転
倒
に
よ
る
骨
折
も

運
動
が
で
き
な
く
な
っ
て
認
知
症
に

繋
が
り
ま
す
。骨
折
予
防
の
た
め
に

カ
ル
シ
ウ
ム
と
同
時
に
そ
の
吸
収
を

助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
D
を
摂
取
す
る
な

ど
、食
事
も
重
要
に
な
る
と
の
こ
と

で
し
た
。認
知
症
患
者
の
8
割
弱
は

80
歳
以
上
で
、そ
の
8
割
は
女
性
と

い
う
デ
ー
タ
を
紹
介
し
、日
本
の
認

知
症
は
女
性
問
題
と
い
う
側
面
が

あ
る
と
い
う
お
話
も
興
味
深
い
も
の

で
し
た
。認
知
症
と
ロ
コ
モ
と
骨
粗

し
ょ
う
症
に
は
密
接
な
関
係
が
あ
り

ま
す
が
、女
性
は
骨
粗
し
ょ
う
症
に

な
り
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
の
で

特
に
注
意
が
必
要
で
す（
図
2
）。

─
自
分
が
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
か
ど
う
か
は
チ
ェ
ッ
ク
で

き
ま
す
か
。

西
川　
日
本
整
形
外
科
学
会
で
は

7
項
目
の
ロ
コ
モ
判
定
チ
ェッ
ク「
ロ
コ

チ
ェッ
ク
」を
掲
げ
て
い
ま
す
。図
3

の
項
目
の
う
ち
1
つ
で
も
該
当
す
る

も
の
が
あ
れ
ば
ロ
コ
モ
が
疑
わ
れ
ま

す
。こ
の
ほ
か
に
も
高
さ
40
セ
ン
チ
の

い
す
に
座
り
片
脚
で
立
ち
上
が
れ

な
い
と
か
、大
股
で
2
歩
歩
い
た
歩

幅
を
身
長
で
割
っ
た
数
値
が
1
・
3

未
満
で
あ
る
な
ど
で
ロ
コ
モ
度
を
判

定
す
る
テ
ス
ト
も
あ
り
ま
す
。腰
や

関
節
の
痛
み
、筋
力
の
衰
え
、ふ
ら
つ

き
な
ど
の
自
覚
症
状
が
あ
る
場
合

な
ど
は
ロ
コ
モ
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
の
で
、整
形
外
科
医
の
診
察
を
受

け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

─
兵
庫
県
整
形
外
科
医
会
は
ロ
コ

モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
関
し
、

ど
の
よ
う
な
活
動
を
お
こ
な
っ
て

い
ま
す
か
。

西
川　
長
い
人
生
い
つ
ま
で
も
元
気

に
過
ご
す
た
め
に
は
、自
立
し
た
生

活
を
送
れ
る
期
間
、つ
ま
り
健
康
寿

命
を
の
ば
す
こ
と
が
重
要
で
す
。兵

庫
県
の
平
均
寿
命
は
全
都
道
府
県

中
男
性
が
18
位
、女
性
が
25
位
で
す

が
、こ
こ
10
年
の
寿
命
の
の
び
は
男

性
が
11
位
、女
性
は
何
と
3
位
と
良

好
に
推
移
し
て
い
ま
す
。今
後
と
も

平
均
寿
命
、そ
し
て
健
康
寿
命
を
さ

ら
に
の
ば
せ
る
よ
う
、兵
庫
県
整
形

外
科
医
会
は
市
民
講
座
な
ど
の
啓

発
活
動
な
ど
を
継
続
し
て
い
き
ま

す
。ま
た
、ロ
コ
モ
の
予
防
に
は
子
ど

も
の
時
か
ら
の
取
り
組
み
も
大
切
で

す
。現
代
っ
子
た
ち
は「
運
動
不
足

に
よ
る
運
動
能
力
の
低
下
」と「
運

動
の
し
す
ぎ
に
よ
る
ス
ポ
ー
ツ
障
害
」

の
二
極
化
が
深
刻
で
す
が
、整
形
外

科
医
が
学
校
に
出
向
い
て
運
動
器

検
診
に
積
極
的
に
関
与
す
る
体
制

を
つ
く
り
、こ
の
問
題
に
も
向
き
合
っ

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

ロコモ

認知症 軽度認知障害MCI

750 万人

900 万人
400万人

骨粗鬆症 未治療群

（40歳以上 / ロコモ度２基準３つとも該当）

図2）健康寿命延伸を阻害する「予備軍」負の連鎖

2018 年 10月、兵庫県整形外科医会とNPO法人全国ストップ・ザ・ロコモ協議会（SLOC）の共催により、
「ロコモキャラバン in 神戸」を開催。「ロコモと認知症」をテーマに講演がおこなわれた

図3）ロコチェック（ロコモーションチェック）

□ ① 片足立ちで靴下がはけない

□ ② 家の中でつまずいたり滑ったりする

□ ③ 階段を上るのに手すりが必要である

□ ④ 横断歩道を青信号で渡りきれない

□ ⑤ 15分くらい続けて歩けない

□
⑥ 2kg程度の買い物をして持ちかえ

るのが困難である（1リットルの牛乳
パック2個程度）

□ ⑦ 家のやや重い仕事が困難である
　（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど）

※無理に試して転んだりしないように注意しましょう
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