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今
日
か
ら
こ
の
運

動
で
ロ
コ
モ
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
。

（
理
学
療
法
士 

棟
近 

成
氏
） 

レ
や
入
浴
と
い
っ
た
動
作

も
困
難
に
な
っ
て
き
ま

す
。
運
動
器
は
体
を
支
え

る
骨
、
骨
の
つ
な
ぎ
目
で

あ
る
関
節
や
関
節
軟
骨
、

椎
間
板
、
骨
を
動
か
す
筋

肉
や
神
経
か
ら
構
成
さ

れ
、
こ
れ
ら
が
一
つ
の
ネ

ッ
ト
ワ
ー
ク
と
し
て
働
い

て
い
ま
す
。
ど
の
器
官
が

働
か
な
く
て
も
う
ま
く
歩

く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
不
調
は

お
互
い
影
響
し
あ
っ
て
い

ま
す
。 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下
ロ
コ
モ
）
と
い
う
言
葉
を

皆
さ
ん
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？ 

 

ロ
コ
モ
は
、
日
本
整
形
外
科
学
会
が
二
〇
〇
七
年
に
提
唱
し
た
、

比
較
的
新
し
い
症
状
で
、
筋
肉
や
関
節
、
骨
な
ど
の
運
動
器
の
働
き

が
衰
え
、
暮
ら
し
の
中
の
自
立
度
が
低
下
し
、
介
護
が
必
要
に
な
っ

た
り
、
寝
た
き
り
に
な
る
可
能
性
が
高
い
状
態
に
な
る
こ
と
を
い
い

ま
す
。 

 
運
動
機
能
の
低
下
は
、

生
活
習
慣
病
と
同
じ
で
初

期
に
は
自
覚
症
状
が
あ
り

ま
せ
ん
。
こ
の
チ
ェ
ッ
ク

項
目
の
一
つ
で
も
当
て
は

 

介
護
保
険
の
要
介
護
度

を
考
え
る
と
き
に
重
要
と

な
る
の
が
、
日
常
生
活
動

作
が
一
人
で
出
来
る
か
ど

う
か
が
重
要
と
な
っ
て
き

ま
す
。
一
人
で
歩
け
な
い

と
日
常
生
活
の
中
で
ト
イ

Ａ．ロコチェック 
①片脚立ちで靴下が履けない。 
②家の中でつまずいたり滑っ
たりする。 

③階段を上がるのに手すりが
必要である。 

④横断歩道を青信号で渡りき
れない。 

⑤１５分くらい続けて歩けな
い。 

⑥２ｋｇ程度（１ℓ の牛乳パッ
ク２本）の買い物をして持ち
帰ることが困難である。 

⑦家のやや重い仕事（掃除機の

使用、布団の上げ下ろしな
ど）が困難である。 

ま
れ
ば
、
ロ
コ
モ
の
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。 

 

で
は
、
ロ
コ
モ
を
予
防
、

改
善
す
る
た
め
に
は
ど
う

し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う

か
？
総
合
的
な
体
力
は
四

〇
代
か
ら
急
激
に
低
下
し

ま
す
が
、
そ
れ
で
も
週
一

回
以
上
の
運
動
習
慣
が
あ

る
人
は
、
す
べ
て
の
年
齢

に
お
い
て
運
動
習
慣
が
な

い
人
よ
り
も
体
力
が
勝
っ

て
い
る
と
い
う
デ
ー
タ
が

あ
り
ま
す
。
特
に
女
性
の

場
合
、
運
動
習
慣
の
あ
る

五
〇
歳
と
、
運
動
習
慣
が

な
い
三
五
歳
の
体
力
が
、

同
程
度
で
あ
る
と
い
う
結

果
が
出
て
い
ま
す
。
で
す

か
ら
適
度
な
運
動
は
、
若

返
り
の
術
と
言
っ
て
も
過

言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

Ｂ．ロコモーショントレーニング（ロコトレ） 


