
「コロナ禍での健康づくり」バトンリレー連載⑥ 

 

「ロコモテストで知る身体機能」      みさと健和病院 リハビリテーション課 

 

コロナ禍における自粛生活で、外出しなくなった、運動の機会が減った、という方もいら

っしゃるかと思います。まずはどの程度身体の機能が低下しているのか「ロコモテスト」を

してみてはいかがでしょうか。7 つの質問のうち、一つでも当てはまるとロコモ（ロコモテ

ィブシンドローム＝身体能力（移動機能）が低下した状態）にあると言われています。 

①片脚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家の中のやや重い仕事（掃除機の使用や、布団の上げ下ろしなど）が困難 

⑤2 ㎏程度の買い物をして、持ち帰ることが困難である 

⑥15 分くらい続けて歩けない 

⑦横断歩道を青信号で渡り切れない 

もし 1 つでも当てはまる方は、図にある「ロコトレ」を行って改善していきましょう。家

の中で出来ますので、ぜひ続けて見て下さいね。 

 

  


