
ご
存
じ
で
す
か
？

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

ご存じですか？  ロコモティブシンドローム

い
く
つ
に
な
っ
て
も
「
元
気
」
で
「
い
き
い
き
」
と
！

若
い
う
ち
か
ら
取
り
組
も
う
！

認
知
症
・ロ
コ
モ
予
防
!!

〝
介
護
〞や〝
介
護
予
防
〞と
聞
く
と『
自
分
は
、ま
だ
ま
だ
若
い

か
ら
大
丈
夫
！
』と
思
い
が
ち
で
す
が
、要
介
護
認
定
者
の
原

因
疾
患
を
見
て
み
る
と
、そ
う
と
は
言
い
切
れ
ま
せ
ん
。若
い

こ
ろ
か
ら
の
生
活
習
慣
が
10
年
後
…
20
年
後
に
は
…
な
ん
て

こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

生活習慣病から介護へ

ロコモティブシンドロームとは、骨や関節、筋肉
などの働きが衰えることで寝たきりや要介護になる危険性がある
状態のことです。“運動器症候群”とも呼ばれ2007年（平成19
年）に日本整形外科学会により新たに提唱されました。

日頃の運動不足…

運動機能の低下

ロコモティブシンドローム

メタボなどの生活習慣病

脳梗塞などの脳血管疾患

脳血管性の認知症

介
護
の
原
因
疾
患

七
尾
市
の
要
介
護
認
定
者
の
原
因
疾
患
、第
１

位
は『
認
知
症
』。し
か
し
、『
転
倒
・
骨
折
、関
節

疾
患
、腰
痛
症
』な
ど
の
整
形
外
科
疾
患
の
原
因

を
合
わ
せ
る
と
認
知
症
と
同
様
の
割
合
と
な
っ

て
い
ま
す
。

『
健
康
寿
命
』と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

『
平
均
寿
命
』は
耳
慣
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、『
健
康
寿
命
』を

聞
い
た
こ
と
が
な
い
人
は
多
い
と
思
い
ま
す
。

日
常
的
に
介
護
を
必
要
と
し
な
い

で
自
立
し
た
生
活
が
で
き
る
生
存

期
間
の
こ
と
で
、２
０
０
０
年
に
Ｗ

Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
関
）が
提
唱
し

ま
し
た
。

0
歳
児
が
平
均
し
て
、何
年
生
き

ら
れ
る
か
を
推
計
し
た
年
齢
で
す
。

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命

平
均
寿
命
と
は

健
康
寿
命
と
は

運動器機能のチェックリスト

七尾市要介護等認定の原因疾患※1

平均寿命と健康寿命

男性

女性

※１ 平成24年度の新規要介護等認定者(762名)の主治医意見書『診断名』より第1傷病名を集計。

チェックリスト結果判定

自分の運動器機能をチェックしてみましょう！

はい質問項目

0点 1点

0点 1点

0点 1点

1点 0点

1点

1

2

3

4

5 0点

いいえ
階段を手すりや壁をつたわらずに
のぼっていますか

合　計 点　

結果判定

2点以下 3点以上

運動器機能の低下の心配
はありません。普段の生活
で身体を動かすことを意識
しながら生活を続けましょう。

運動器機能の低下の可能
性があります。ウォーキング
やストレッチなどを生活に取
り入れましょう！

心配はありません 少し心配な状況です

認知症
23％

脳血管疾患
12％

その他
42％

腰痛症
5％

間節疾患
7％

転倒・骨折
11％

50 55 60 65 70 75 80 85 90（歳）

健康寿命　70 .42歳

平均寿命　79 .44歳

健康寿命　73 .62歳

平均寿命　85 .90歳

9.02

12.28

約10年は
介護が必要な
状態？！

転倒に対する不安は大きいですか

椅子にすわった状態から何も
つかまらずに立ちあがっていますか

１５分位続けて歩いていますか

この１年間転んだことがありますか
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ご存じですか？  ロコモーティブシンドローム

元
気
貯
筋
教
室

『
元
気
貯
筋
教
室
』に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

運
動
器
機
能
チ
ェッ
ク
の
結
果『
運
動
器
機
能
の
低
下
の
可
能
性

が
あ
り
ま
す
』と
判
定
さ
れ
た
人
！

地
区
の
公
民
館
や
集
会
所
な
ど
に
週
１
〜
3
回
程
度
集
ま
っ

て
、介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
ら
な
い
た
め
の
体
操
や
認

知
症
予
防
へ
の
取
り
組
み
な
ど
、自
主
的
な
活
動
を
実
践

し
て
い
ま
す
。市
内
で
は
24
グ
ル
ー
プ
が
活
動
中
で
す
。

　

昨
年
の
６
月
に
大
病
を
患
っ
た

た
め
手
術
を
受
け
、大
変
な
思
い

を
し
ま
し
た
。退
院
後
、体
力
が
戻

ら
ず
、こ
の
ま
ま
で
は
だ
め
だ
と
思

い
、自
宅
の
周
辺
を
歩
い
た
り
、体

操
を
し
た
り
と
努
力
し
ま
し
た

が
、な
か
な
か
思
う
よ
う
に
体
力

が
戻
り
ま
せ
ん
で
し
た
。良
い
方
策

は
な
い
か
と
考
え
て
い
た
矢
先
、９

月
ご
ろ
で
し
ょ
う
か
、市
役
所
か
ら

「
元
気
貯
筋
教
室
」の
案
内
を
い
た

だ
い
た
の
で
、気
軽
な
気
持
ち
で
参

加
し
て
み
ま
し
た
。

　

教
室
に
参
加
し
て
い
る
メ
ン
バ
ー

の
動
き
を
見
る
と
、一
番
体
力
が
な

い
の
は
私
で
し
た
ね
。皆
さ
ん
に
追

い
つ
く
た
め
、自
宅
で
の
体
操
な
ど

の
宿
題
を
も
ら
い
、毎
日
一
生
懸
命

取
り
組
み
ま
し
た
。「
元
気
貯
筋
教

室
」に
通
っ
た
お
か
げ
で
、教
室
参

加
前
よ
り
も
歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
速

く
な
り
、毎
日
運
動
す
る
楽
し
さ

を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た

ね
。ま
た
、教
室
は
楽
し
か
っ
た
で

す
ね
。苦
に
な
る
運
動
で
は
な
く
、

楽
し
み
な
が
ら
運
動
を
し
て
い
ま

し
た
。

　

最
近
体
力
が
落
ち
て
き
た
な
と

感
じ
る
人
は
、ぜ
ひ「
元
気
貯
筋
教

室
」に
通
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。た
だ

運
動
す
る
ば
か
り
で
は
な
く
、体
の

動
か
し
方
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
も
教

え
て
く
れ
、散
歩
す
る
時
、意
識
し

て
歩
く
よ
う
に
な
り
ま
す
よ
。

運
動
器
機
能
チ
ェ
ッ
ク
の
結
果
が
３
点
以
上
の
あ
な
た
へ…

石崎町香島

高橋正篤さん（69歳）

　

こ
ん
に
ち
は
。介
護
予
防
を
担

当
し
て
い
る
保
健
師
の
三
島
千
尋

で
す
。今
年
で
市
役
所
に
入
っ
て
２

年
目
に
な
り
ま
す
。主
に
、介
護
予

防
グ
ル
ー
プ
デ
イ
と
元
気
貯
筋
教

室
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

　

介
護
予
防
グ
ル
ー
プ
デ
イ
で
は
、

活
動
的
な
85
歳
を
目
指
し
て
自
主

的
に
身
体
を
動
か
し
、作
品
作
り

な
ど
で
手
先
を
使
い
、脳
を
刺
激

す
る
こ
と
で
認
知
症
予
防
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

　

参
加
者
に「
七
尾
市
で
は
活
動

的
な
85
歳
を
目
指
し
て
い
ま
す
」

と
い
う
話
を
す
る
と「
私
ら
と
ー
に

超
え
と
る
さ
か
い
に
も
う
良
い
わ

ね
〜
」と
笑
い
な
が
ら
話
す
元
気
な

人
も
い
ま
す
。こ
の
よ
う
な
声
を
聞

く
と
、い
く
つ
に
な
っ
て
も
地
域
で

元
気
に
生
活
で
き
る
と
い
う
こ
と

は
素
晴
ら
し
い
こ
と
だ
と
感
じ
ま

す
。健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

も
身
近
な
場
所
で
介
護
予
防
に
取

り
組
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
、グ

ル
ー
プ
の
リ
ー
ダ
ー
を
育
成
し
た

り
、地
域
で
運
動
に
取
り
組
む
場

を
作
っ
た
り
す
る
な
ど
、い
つ
ま
で

も
元
気
で
い
き
い
き
と
過
ご
せ
る

お
手
伝
い
が
で
き
れ
ば
と
思
い
ま

す
。皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し

て
い
ま
す
！

　

ま
た
、介
護
予
防
に
は
生
活
習

慣
病
の
予
防
が
重
要
で
す
。地
域

で
の
会
合
な
ど
、皆
さ
ん
が
集
ま
る

場
所
に
出
向
い
て
七
尾
市
の
介
護

保
険
の
現
状
、生
活
習
慣
病
や
介

護
予
防
の
話
、簡
単
な
体
操
な
ど

を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　

最
後
に
、今
後
も
広
報
に
認
知

症
な
ど
の
介
護
予
防
に
関
す
る
記

事
を
掲
載
し
て
い
き
ま
す
の
で
、ぜ

ひ
次
回
も
ご
覧
く
だ
さ
い
！

介護予防や介護保険に関するお問い合わせは、保険課(☎53-8457)までお気軽にどうぞ。

【期　　間】

【活動内容】

【対 象 者】

８月２７日㈫から８回の養成講座を開催

地域で開催される介護予防教室のお手伝い

おおむね70歳代までの市民

介
護
予
防
グ
ル
ー
プ
デ
イ

介護予防地域サポーター

地域で開催される介護予防教室のお手伝いをしてくださる
サポーターを募集します！！

簡単な体操や認知症などについて学び、地域の高齢者の
集まる場などを活用して“元気な高齢者”の活動をお手伝
いします！

保
健
師
か
ら
の
ひ
と
言

保
険
課
介
護
予
防
担
当
　
三
島
千
尋 

保
健
師

活
動
的
な
85
歳
を
目
指
し
て

お達者あとおし隊

足腰の力をアップするための『元気貯筋教室』!

専門の指導員から、自宅で取り組めるような簡単なストレッチや筋力アップ運動を学び
ます！ 週１回のペースで３カ月間（全１３回）の教室です。

対象者

内　容

会　場

日　程

対象地区
定　員
その他

＊諸事情により
  変更になる
  可能性も
  あります。

運動器機能のチェックで３点以上に該当した人や運動器機能の
低下の可能性がある人を七尾市地域包括支援センターの職員が
訪問させていただきます。

①血圧測定・健康チェック　②ストレッチ　③筋力アップ体操
④ミニ講座　⑤個人面談・運動指導　など

ガレージ（竹町） けいじゅ一本杉（一本杉町） アスロン（高田町） 寿老園（中島町鹿島台）

９月１８日（水）
～１月８日（水）

矢田郷地区
15人程度

送迎があります。利用料は無料です。

13：30～15：30

１０月４日（金）
～１月２４日（金）

御祓・西湊地区
8人程度

14：00～16：00

９月１９日（木）
～１月９日（木）

高階・田鶴浜地区
7人程度

9：30～11：30

１０月２日（水）
～１月２２日（水）

中島・能登島地区
10人程度

13：00～15：00

「食事」や

「お口のケ
ア」の

話もあるよ
！

介護予防地域サポーター養成講座の様子 徳田町さわやか健康サロンの皆さんの活動風景
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