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ロコモティブ 
シンドロームについて 
ロコモティブ 
シンドロームについて 
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転倒しないように
必ずつかまるもの
がある場所で行い
ましょう。 

床につかない程度
に、片脚を上げま
す。 

膝が出ない 
ように注意 

30度ずつ開く 

つま先は 
30度ずつ開く 
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机に手をつかずにできる 
場合はかざして行います。 
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できるだけ大股で歩きます 

身
長 

１歩目 

大股で 

開始 終了 
最大二歩幅（２ステップの長さ） 

大股で 

２歩目 
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立ちあがって 
３秒間保持 

反動を 
つけずに 
立ち上がる 

反動を 
つけずに 
立ち上がる 

70度 

10㎝  20㎝  30㎝  40㎝ ひざは軽く曲げてもＯＫ 
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～健幸ポイント制度（モデル事業）参加者募集～ ～健幸ポイント制度（モデル事業）参加者募集～ ～健幸ポイント制度（モデル事業）参加者募集～ 

健康になって 
ポイントもたまります！ 

健康になって 
ポイントもたまります！ 
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休日・夜間の急病診療制度の利用 休日・夜間の急病診療制度の利用 
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